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الفصل الأول 
كين حال دهافك؟ 
سلسلة من الاختبارات لقياس الحدة الذهنية 


كيك حال دهافك؟ 

سلسلة من الاختبارات لقياس الحدة الذهنية 

نحن جميعاً مدركون للمشاكل التي يواجهها مجتمع المسنين مع اقتراب مواليد الفترة الزمنية 
الواقعة بين عامي 1946 و1964 من سنّ التقاعد. ومع زيادة أعداد المسئين» أخذت تكاليف 
العناية الصحية بالارتفاع بسرعة فائقة ودفعات التأمين الاجتماعي بالتضكّم. أحد آبرز المخاوف 
المتعلّقة بالعناية الصحية هذه الأيام هو داء ألزهايمر. اعثبر هذا المرض نادراً قبل ثلاثين سنة» 
والآن هناك أريعة ملايين مصاب به في الولايات المتحدة وحدها. وفقاً للسلطات الصحية العامة 
فا هذا العدد يُترجّم إلى عبء مالي سنوي مقداره 100 مليار دولار أميركي. ويمكننا أن نتوقع أنّ 
عدد الناس المصابين بهذا المرض سيتضاعف ثلاث مرات في غضون العشرين سنة المقبلةء 
وسيتضاعف معه العبء المالي المرافق له. 


على صعيدٍ شخصي أكثرء فإنّ كل واحد منا سيجد أنه من غير المحتمل أننا بمجرد التقدّم في 
العمر يمكن أن نفقد شخصيتناء واستمتاعنا بالحياة» وذاكرتناء وقبولنا الاجتماعى فى نهاية المطاف. 
لحسن الحظ أنّ الأبحاث الخاصة بالكيمياء الحيوية للشيخوخة والتكنولوجيا اللازمة لمعالجة تلك 
العملية ببراعة تحقّق الآن تقذماً سريعاً. تتيح التكنولوجيا الجديدة للباحثين أن يراقبوا الأجزاء التي يتح 
تنشيطها من الدماغ البشري حين يستجيب صاحبه لأسئلة اختبارية. تتجمّع نتائج الأبحاث يومياً 
لتعيّن أدواراً جديدة لرسل الدماغ الكيميائية. نحن نكتشف كيف تعمل مجموعات معيّنة من خلايا 
الدماغ معاً لمعالجة المعلومات. كما نكشف أفعال هرمونات الإجهاد» وهرمونات النمو» وغيرها من 
العناصر الهامة على نحو حاسم لجهاز الدعم المرن والمعقّد للدماغ. 

أصبح بإمكان العلماء أن يعيّنوا جينات خاصة تستحث مخزون الذاكرة» وادمان العقاقیر» وغير 
ذلك من الاستجابات للبيئة. يتم نشر هذه الاكتشافات في مجلات علمية اليوم» وهي اكتشافات 
ستغيّر طريقة عيش الجيل القادم من البشر. ولكن ما الذي يمكننا فعله الآن؟ إِنّ مواليد الفترة الواقعة 


بين عامي 1946 و1964 يتمّون الآن عامهم الخمسین بمعدل ستة آشخاص في الثانية خلال 
قراءتك هذه السطور . ما الذي باستطاعتهم فعله الآن لیحافظوا على متعة حیاتهم بینما يتقدّمون في 
العمر؟ كيف يمكنهم أن یتفادوا خسارة إدراكهم لانفسهم وتحولهم إلى عبء مژسساتي على 
عائلاتهم؟ 

إنّ بعضاً من أهمَ الأبحاث التي يتم إجراؤها هذه الأيام في الجامعات والمختبرات المشتركة 
ترز على كيفية المحافظة على قدرات الصبا بينما يشيخ الجسم. تؤكْد الأبحاث صحة ما قالته 
جذاتنا حين آخبرننا بأنَ التمارين الجسدية مفيدة للصحة الإجمالية. نحن نعلم الآن أن نصائحهن 
تنطبق على العقل كما على بقية أجزاء الجسم: فأولئك الذين يتحدّون أجسامهم وأدمغتهم طوال 
حياتهم» هم أكثر الأشخاص احتمالاً للاستفادة بغضّ النظر عن طول سني حياتهم. 


أظهرت الأبحاث الخاصة بالحيوانات المخبرية منذ زمن طويلء أنّ زيادة النشاط العقلي قد 
زادت أيضاً من حجم ونوعية الخلايا الدماغية لهذه الحيوانات. قام العلماء في هذه التجارب بتغيير 
مواد اللعب باستمرار في بعض أقفاص الفئران» لحت الحيوانات فيها على البحث والاستكشاف. 
وتؤكّد الأبحاث الحديثة أن إجبار العقل على تقصّي واستكشاف محفْزات غير مألوفة» يحسّن أيضاً 
من أداء الأدمغة البشرية الراشدة. ووفقاً لأحدث الأدلّةء فإنَ الإجراءات التوسّعية المستقبلية عالية 
التقنية» مثل زرع الخلايا الجنينية الجذعية» تعمل بشكلٍ أفضل عندما ثستخدم في برنامج تحسين 
أسلوب الحياة المعتمد على التحدي الذاتي وتحفيز الدماغ. 

قد يلعب التدخل الطبي بحياة هذا الجيل دوراً في تحسين الذاكرة» وزيادة سرعة رد الفعل 
العقلي» وإطالة فترات التركيز. الا أنه - أي التدخل - سيكون باهظ الثمن» ذا نتائج وتأثيرات متغيرة 
وغير متوقعة من فرد لآخرء أقله في البداية. تتوفر حالياً طرق تساعد في المحافظة على القدرات 
العقلية كي لا تفقد الحياة جاذبيتها مع مرور السنوات. 
ما هي علامات داء ألزهايمر؟ 


ما من اختبار یمکنه أن يعيّن بشکل قاطع إصابة أي إنسان بداء آلزهایمر. یمکن تأکید 
التشخیص مئة بالمتة بعد الوفاة فقط. يتطلّب الأمر تشريحاً للجثة لکشف اللوبحات والکتل المتشابكة 
المميّزة في الدماغ والتي تؤكد وجود داء آلزهایمر. یکون تشخیص داء آلزهایمر دقيقاً بنسبة تصل 
إلى تسعین بالمئة في حياة الشخص المصاب عبر مجموعة اختبارات منهجية منظمة تستثني 
آسباباً آخری محتملة للانحدار المعرفي المتزاید واحداً تلو الآخر. 
إذا كان هناك من سبب شخصي يدعوك للاشتباه بإصابة أحدهم بالخرف أو أسباب تدعوك 
للاشتباه بتأثيراته في سلوك صديق أو قريب» فحدد موعداً مع معالج أو طبيب نفسي مختص 
بتشخيص الأمراض العصبية. 
سيطلب الطبيب تفاصيل تتعلّق بالتصرّفات التي أثارت قلقك» لهذا قم بتدوين ملاحظاتك حول 
التغيّرات الخاصة بالسلوك وخذها معك. في الزيارة الأولى يفضّل بعض الأطباء عدم فحص 
المريضء بل إجراء مقابلة مع أولئك الذين يراقبون المريض عن قرب خصوصاً إذا كانوا قد فعلوا 
ذلك على مدى فترة طويلة من الزمن. إن الأصدقاء المقرّیین وأفراد العائلة سيكونون عادة أكثر 
إدراكاً وأكثر قلقاً في ما يتعّق بسهوات الذاكرة وعلامات الارباك المعرفي» من الشخص نفسه الذي 
يعاني من الكرّف. 
۱ المقاييس التشخيصية لداء آلزهایمر وففاً للکتیب التشخیصی والاحصائی للاضطرابات العقلية 
DSM-IV‏ 
يورد الكتيّب التشخيصي لقياس الاضطرابات العقلية 051-1۷ المعايير التالية للخرف من نوع 
داء ألزهايمر: 
ا. الإصابة بالعجز المعرفي المتعيّد: 
(1) ضعف الذاكرة (اكتساب معلومات جديدة أو تذکُر معلومات سبق وتم تعلمها مسبقاً)ء 
بالإضافة إلى 
(2) معيار أو أكثر من المعايير التالية: 
(أ) اضطراب في اللغة 
(ب) صعوبة في القيام بالنشاطات الحركية (مثل استعمال فتاحة العلب. أو ترتيب السرير) 
غاي الإشياء 
(د) صعوبات في الوظائف التنفيذية (التخطيطء التنظیم. التلخيص) 
ا|. يسبّب العجز في (|) ضعضعة في العمل أو الترتيبات الاجتماعية ويميّل انحداراً من مستوى 
سابق. 
|||. يبدأ العجز تدريجياً ويزداد سوءاً على نحو مستمر. 
۷. ليس العجز ناشئاً عن أسباب أخرىء مثل السكتة الدماغية. أو الورم الدماغي» أو داء 
بارکنسون. أو قصور في الغدة الدرقيةء أو نقص الفيتامينات» أو فيروس نقص المناعة 
البشربة. أو العقاقير الموصوفة أو غير الموصوفة. أو الشراب. 


۷ لا بحدث العجز أثناء الهذیان فقط. 
۱ لا يمكن تعلیل العجز على نحو آفضل بنسبه لاضطراب عقلي آخر مثل الاکتتاب أو القُصام 
العقلي. 


المصدر: الجمعية الأميركية للطب النفسي 1994 . الكتيّب التشخيصي والاحصائي للاضطرابات 
العقلیة: ۲25]۷1-1۷]. واشنطن العاصمة: الجمعية الأميركية للطب النفسي 


اختبار قصير للحالة العقلية 
إن كنت قلقاً بشأن الخرف. فإنَ أول ما یجدر بك القیام به هو أن تخضع لفحص الحالة العقلية التمهيدي باشراف 
طبيبك أو اختصاصي ينصح به طبیبك. الاختبار المطروح آمامك والذي وضعه کل من الأطباء النفسیین أم. أف. 
فولستین» وسي. إيه فولستین. وبي. آر. ماکهوغ في العام ۰1975 ما زال الاختبار الاستقصائي التمهيدي الأكثر 
استعمالاً لتشخيص الخرف حتی آیامنا هذه. الاختبار یقوم على فحص الحالة العقلية الصغری. یُفْضّل اجراء هذا الاختبار 
بوجود شخصین. یقوم آحدهما بطرح الأسئلة وتسجیل الاجابات أو احتساب مجموع النقاط الكلي. لیس هناك حدود 


للوقت. 
المجموع الأقصى النقاط المُحرزة 
للنقاط المُحرزة 
1( 5 الاتجاهات 


ما هو (1) تاريخ اليوم (2) السنة (3) اليوم (4) الشهر (5) الفصل؟ 
(نقطة واحدة لكل سؤال) 

2 5 أين نحن؟ (إذا أجري الاختبار في البيت) (1) الولاية (2) المقاطعة (3) 
البلدة (4) الشارع (5) رقم المنزل (عدّل المجموع الأقصى في حال لم 
یْجر الاختبار في البيت). (نقطة واحدة لكل سؤال) 

3( 3 التسجيل 
الممتجن: سم ثلاثة أشياء غير مرتبطة (مثلاً: كرسي» ملعقة. شمعدان). 
ثمّ اطلب من الخاضع للاختبار أن يكزرها. (نقطة واحدة لكل شيء يتم 
ترداده على ثمو صحیح) 


4( 5 الانتباه والحساب 
عد عكسياً من العدد 100 بانقاص سبعة في کل مرة ۰93 86... 
إلخ). توف بعد خمس إجابات. آو: قم بتهجنة كلمة عوالم بالعکس. 
(نقطة واحدة لكل رقم أو حرف صحیح). 


5( 3 التذگر 
ما كانت الأشياء الثلاثة المذكورة في السوال رقم 3؟ (نقطة واحدة لكل 
منها) 


6( 2 اللغة 


الممتحن: أشر إلى قلم وساعة ید. واطلب من الخاضع للاختبار أن 
يسميهما. (نقطة واحدة لكل منهما) 


0 1 كيّر: لا وجود لشيء اسمه غداة مجاني". (نقطة واحدة) 

8 3 نقذ هذا الأمر: 'خذ قطعة من الورق؛ اطوها إلى نصفین. وضعها على 
الأرض". (نقطة واحدة لكل خطوة) 

9( 3 اقراً واتبع هذه الطلبات: 


(1) أشر إلى أذنك اليسرى 
(2) اكتب جملة 

(3) انسخ هذا التصميم: 
(نقطة واحدة لكل طلب) 


النقاط المحرزة: إذا كان مجموع النقاط أقل من 25 نقطة. فهذا يعني أنّ الضعف المعرفي مرجّح - رغم أنه ليس 
بالضرورة نتيجة لداء ألزهايمر - ويجب الخضوع لمزيد من الاختبارات. 

المصدر: أم. أف. فولستین» وسي. إيه. فولستین. وبي. آر. ماكهوغ 1975 . الحالة العقلية الصغرى. مجلة الأبحاث 
الخاصة بالطب النفسي 12: 8-189. 


فحص تقض سريع 
اختبار الوقت وقطع النقد الصغيرة أو فكّة النقود 


تم حديثاً تطوير اختبار تقص سریع لداء ألزهايمر وغيره من أمراض الخَرّفء وهو من ابتكار الباحثين فروهليتش› 
وروبیسون. وإينوي. أثبت هذا الاختبار أنه موثوق جداً في استثناء حالات الخرف الممکنة. رغم أنّ بعض الحالات 
الخفيفة جداً قد تمز دون اكتشافها. 


الوقت: 

كم الوقت؟ 

(یْسمح بمحاولتيْن. الوقت الأقصى المتاح دقيقة واحدة). 
قطع النقد الصغيرة أو فكّة النقود 


اختر عدداً من قطع النقد یکون مجموعها دولاراً واحداً بالضبط (یُسمَح بمحاولتین. الوقت الأقصى المتاح دقیقتان). 


النقاط المُحرّزة: إذا لم يتمكّن الخاضع للاختبار من الاجابة بشكلٍ صحیح على أيّ من السؤالين» فهذا مؤشر على 
احتمال الإصابة بالخرف. إذا تمت الإجابة على كلا السؤالين بشکل صحیح. فالإصابة بالخرف مستبعدة. 

المصدر: تي. أف. فروهليتشء وجاي. تي. روبیسون. وسي. كاي. إينوي 1998. تقصّي الخَرّف لدى المرضى 
الخارجيين: اختبار الوقت وقطع النقد. مجلة المجتمع الأميركي الشيخوخي 46: 11-1506. 


فحص تقض سربع اخر: اختبار المجموعات 
ما زالت نُسخ عديدة من اختبار الخرف البسيط هذا قيد الاستعمال. وقد طوّر أساساً في أوائل السبعينيات من القرن 
الماضي على يد عالمي النفس إسحاق وكيني. ومثل اختبار الوقت وقطع النقد الصغيرة. هو اختبا سریع جداً واحتساب 
نقاطه سهل. 
لكل فئة من الفئات التالية» سم ما تستطیع من المفردات (حتی 10 مفردات لكل فئةء خلال 30 ثانية كحدّ آقصی): 


(1) آلوان (2) حیوانات 

(3) فواكه (4) مدن 

النقاط المُحرّزة: نقطة واحدة لكل مفردة صحيحة؛ بحيث يكون مجموع النقاط الكلي الأقصى 40 نقطة. 

أقل من 15 نقطة: خرف مرجّح. بين 24-15 نقطة: خَرَففٌ محتمل. أكثر من 25 نقطة: لا وجود للخَرّف 

المصدر: بي. إسحاق وإيه. تي. كيني 1973. اختبار المجموعات كوسيلة مساعدة لاكتشاف الخَرّف لدى المسنين. 
المجلة البربطانية لطب الأمراض النفسانية 123: 70-467 


يشتمل التشخيص السربري لداء ألزهايمر المحتمّل على ما يلى: 
1. الخرّف المُثبّت بواسطة فحص سريري واختبار حالة عقلية مثل اختبار الحالة العقلية الصغرىء والمؤكد بواسطة 
الاختبارات النفسية العصبية. 
. العجز في مجالين على الأقل من المجالات المعرفية. 
. سوء متزايد في الذاكرة وغيرها من القدرات المعرفية. 
. عدم وجود اضطراب في الوعي. 
. بدء ظهور المرض بين سني الأربعين والتسعین. بعد الخامسة والستين عموماً. 
. غياب الاضطرابات الأخرى التي يمكن أن تكون سبباً للخَرّف. 


یا يع ل هص © 


المصدر : الجمعية الأميركية للطب النفسي ۰1994 الكتيّب التشخيصي والاحصائي للاضطرابات العقلیة: 05/۷-۱۷]. 
واشنطن دي سي: الجمعية الأميركية للطب النفسي. 


آما الخطوة التالية التي سیتخذها الطبیب أو أي مستشار محترف آخر فهي |خضاع المربض 
لفحص حالة عقلية من أجل الحصول على تأكيد موضوعي بوجود صعوبات معرفية» وبتبع ذلك 
فحوصات جسدية وعصبية. تقيّم فحوصات الحالة العقلية القياسية الذاكرة قصيرة الأمدء والقدرة على 
ترکیز الانتباه وايّباع تعلیمات بسيطة والقدرة على نسخ رسومات خطية بسيطةء وما شابه. والواقع 
آن المهام المطلوبة في مثل هذه الاختبارات الموحّدة للحالة العقلية سهلة جداً حیث إن صعوية 
الإجابة عن أي جزء من الأسئلة» مهما كان صغيراً» تشير إلى احتمال وجود مشكلة معرفية. 
إذا كان هناك أي اشتباه بوجود مشكلة.. 

لأنّ الأعراض المبكرة لداء ألزهايمر تشبه العلامات القياسية للشيخوخة» فهي غالباً ما تمرّ دون 
أن ثلاحظ. إته لاجراء قياسي أن يُوْحَذ التاريخ الطبي الكامل للمريض وِيُراجَّع السجلّ الطبي له 
للوقوف على أسباب أخرى ممكنة للإرياك العقلي» والتي يمكن معالجتها مباشرة. تعتبر التأثيرات 
الجانبية للأدوبة الموصوفة أو العقاقير غير الموصوفة» ونقص الفيتامينات» ومشاكل الغدة الدرقیق 
وإساءة استعمال الشراب» والحمية الغذائية» من الأسباب العديدة للأعراض المشابهة لتلك المعهودة 
في الخرف. كما يمكن لأعراض الاكتئاب أن تشبه تلك الخاصة بالخَرّف. الاكتئاب شائع بين 
المستین الذين قد يشعرون بالانهزام» أو انعدام القيمة» أو الوحدة» أو الاحراج بسبب عجز جسدي 
أو عقلي. ولكن خلافاً للكَرّف» نتم معالجة الاكتئاب بسهولة بإحداث تغييرات في أسلوب الحياة أو 
من خلال الأدوبة. 

إذا أشارت نتائج الاختبار السريري للحالة العقلية إلى وجود مشكلة» فإنّ الخطوة التالية تتمئل 
في تقصّي إمكانية وجود تلف دماغي رضحي مثل سكتات دماغية صغری أو ورم دماغي. وفي 
النهاية» إذا كان هناك انحدار معرفي واضح. وقد تم استثناء جميع الأسباب الممكنة الأخرى» فمن 
الممكن التوصّل إلى تشخيص مؤقت لداء ألزهايمر. 
العلامات المنذرة 

ان الأعراض التي تبدو کمعالم مفزعة واضحة للخرّف» غالباً ما تکون أعراضاً نموذجية لما 
يُعتتر شيخوخة طبيعية صحية. یمیل کل المسئین إلى اختبار فقدان مخزون الذاكرة أو التّسیان 
وصعوية في تذفُر کلمة أو اسم بين الحین والآخر» وصعوبة في تعلم مهام جديدة (مثل استعمال 
الكمبيوتر الشخصي). قد يسيء متوسّطو العمر والأكبر سنا ممن يتمتعون بصحة جيدة تماما 
تفسير الهفوات العقلية الصغيرة ويحسبونها أعراض خَرّف. وقد صتّف الجدول على الصفحة التالية 


بواسطة جمعية داء آلزهایمر» لوصف أكثر النقاط فائدة في التمییز بين أعراض الشيخوخة الطبيعية 


والكرف: 


العمر هو العامل الخطر الرئيسي 
يعتبر العمر العامل الأخطر لداء ألزهايمر. إذ تبين أن العجز العقلی الخطير الذي يعاني منه 
اثنان في المئة من الأشخاص الذين بلغوا الخامسة والستین» ناتج عن إصابتهم بداء ألزهايمر. 


الشيخوخة الطبيعية مقابل الخَرّف 
تُظهر بعض الأبحاث الحالية أنّ الأعراض المبكرة جداً للخرّف المتزاید» بما فيه داء آلزهایمر» تكون خفيفة؛ 
مثل ذلك النوع من النسيان الشائع بين معظم المسنين» وحتى بين بعض الكهول ومتوسطي العمر. ومع تقدّم 
المرض» يصبح من السهل تمييزه عن النسيان البسيط الذي لا ضرر منه. 


1) فقدان في مخزون 
الذاكرة في مكان العمل 

۳ صعوية في أداء المهام 
المألوفة 


3) اضطراب لغوي 


4) فقدان إدراكي للزمان 


والمكان 
5) مشاكل متعلقة بخسن 
التقدير 


نسيان عرَضي لمهمة ماء أو 
موعد آخیر» أو اسم زميل. 
شرود عَرَضي؛ على سبيل 
المثال» نسيان تقديم طبق طعام 
كان مقرّراً أن تشتمل عليه 
وجبة الطعام. 

صعوية عَرَضية في ایجاد 
الكلمة المناسبة. 


نسيان عَرَضي لأيام الأسبوع. 


اختيار ملابس يتبيّن أنها لا 


تتلاءم وحالة الطقس؛ على 
سبيل المثال» نسيان جلب سترة 
لحضور مباراة بيسبول في 
أمسية باردة من أمسيات أيلول/ 


صعوية عَزضية في موازنة 
دفتر الشيكات بدقة. 


خرف 

نسیان متكرّر وارتباك غير 
سان کا على سیل المكال: 
نسيان أنك قد أعددت وجبة 
طعام على الإطلاق. 


صعوية رر وحاذة في یچاد 
الفلية اة ما اتکی إلى 
تتوه في طريقك إلى المتجر. 


ارتداء ملابس غير ملائمة 
بشكلٍ واضح؛ على سبيل 
المثال» ارتداء عدة طبقات من 
الثیاب الدافئة في يوم صيفي 
خار. ۱ 


خرف 
عدم القدرة على إجراء حسابات 
أساسية مثل طرح شيك بقيمة 
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دولاراً. 
موضعها غير موضعها من وقتٍ لآخر. مناسبة؛ على سبيل المثال» 
وضع المحفظة في الفرن. 
السلوك لاخر . ۱ دون سبب ظاهر. 
9 تغيّرات في الشخصية تغيّر معتدل في الشخصية مع تغيّر هائل ومزعج في 
التقذم في العمر. الشخصية؛ على سبيل المثالء 


تحوّل شخص هادی عادة إلى 


0) نقص روح المبادرة تعبٌ مؤقت من الواجبات فقدان المتعة الدائم في معظم آو 
الاجتماعية أو الأعمال المنزلية کل النشاطات الاجتماعية أو 
الروتينية. الأعمال الروتينية. 


المصدر : موقع جمعية داء آلزهایمر على شبكة الانترنت: 2/2.019./ثالثاللا 


في عمر الثمانين ترتفع هذه النسبة إلى عشرین في المئة على الاقل؛ أي شخص واحد من كل 
خمسة أشخاص. في عمر التسعين» تصل هذه النسبة إلى خمسين بالمئة أي خمسين مصاباً 
بالمرض من كل مئة شخص. هناك آريعة ملايين مسن وراشد أميركي مصابون بداء آلزهایمر اليو 
وحیث يزداد عدد الذین یتجاوز عمرهم الخامسة والستین في غضون العشرين سنة المقبلة» فمن 
المتوقع آن یناخفت ف العدد ى فلات مرات: ۱ 
الجینات 

کشفت الأبحاث العلمية العصبية عن احتمال وجود عامل جيني يودي إلى الاصابة بداء 
اراو رقم أن الها الجيتي هو عامل ال تخطورة من عامل: السن, ان ك ا ولد او 
أخ أو آخت بداء آلزهایمر لا تعني أنّ قريباً آخر سیْصاب بالمرض نفسه أيضاً. تلعب الجینات دوراً 
أكثر أهمية لدى نسبة ضئيلة من الناس الذين يعانون من الشكل المبكر الحدوث من داء ألزهايمر. 
فحوالى أريعين بالمئة من هؤلاء الناس لديهم تاريخ عائلي بالمرض. ورغم ندرة هذا الشكلء إلا أنّ 


تأثیراته تبدأ في الظهور في منتصف العمر ونتقدّم بسرعة. والواقع أنّ أحد الأسباب التي آبقت داء 
آلزهایمر غير معروف قبل ثلائین سنة من الآن هو آن البحث الرائد في آوائل القرن العشرین للویس 
آلزهایمر (الذي سمّي المرض باسمه) ركز على الشکل المبکر الحدوث. وحتی عهدٍ قریب. كان 
معظم الناس یموتون قبل أن تظهر علیهم أعراض النوع الأكثر شيوعاً من داء آلزهایمر المتأجّر 
الحدوث. عادة» اعثبرت هذه الأعراض علامات طبيعية للشيخوخة» بدلا من اعتبارها علامات 
للخَّرّف. 

إن المساهمة الجينية في بعض حالات داء ألزهايمر المتأخّر الحدوث كثيراً ما تكون آشد ضعفاً 
من تلك في الشكل المبكر الحدوث من المرض. والتاريخ العائلي لداء آلزهایمر عامل خطورة أقل 
أهمية بكثير من العمر. الخطر الحقيقي» خصوصاً في البلاد المتطوّرة» هو فقدان دافع تمرين العقل 
والجسد بعد التقاعد. من ثع» عليهم أن يبذلوا جهداً زائداً للحفاظ على اللياقة العقلية والجسدية في 
غياب الضغط الناشئ عن متطلبات وظائفهم أو التحفيز الناشئ عن التفاعل مع نظرائهم. بالنسبة 
لهم» يصبح من السهل جداً أن يختبروا انحداراً معرفياً. والشرك المخبّأ هو أنهم یصبحون» معرّضين 
على نحو متزايد للأسباب التراكمية للخرف أا كان مصدرهاء سنة بعد سنة. 
عوامل خطرة أخرى 

لم تتكنّف الأبحاث بشأن الأسباب الكامنة وراء داء ألزهايمرء سواء أكانت جينية أو بيئيةء إلا 
في السنوات الأخيرة. ان متوسّط العمر لدى معظم الشعوب المتطوّرة بات يتجاوز السبعين عاماً 
وهو آخذٌ في الازدياد. حتى عهدٍ قریب» لم يعش الناس طويلاً بما يكفي لتظهر عليهم التأثيرات 
الموهنة للخرف بشكلٍ خطير جداًء يحتاج معه أولئك الأفراد إلى عناية صحية خاصة. ومع ذلك» 
اكاك مان لا كن ولا تحص من اترات النوظفة السك من العواسل ال والديتية و 
الأبحاث المكثفة» لا يزال من المستحيل أن نشير إلى أسباب معظم الاضطرابات العقلية» أو أقلّه 

ثثبت العديد من الدراسات الخاصة بالتوائم المتطابقة» أنّ الجينات لا تمثل العناصر الكاملة» 
لأته حتى عندما يُصاب كلا التوأمين بالمرض» فان العديد من السنوات تفصل غالباً بين ظهور 
المرض لدى التوأم الأول والتوأم الثاني. وفي حالة الشكل الشائع المتأخّر الحدوث. فإِنّ العامل 
الجيني الخطر يشبه إلى حدٍّ ما الخطر المحتمل الزائد للإصابة بسرطان الجلد بين الأشخاص ذوي 
الشعر الأشقرء والعينين الزرقاوين» والبشرة البيضاء . 

يمكن للعديد من التغيّرات في الإرث الجيني للأفراد أن ثسهم في إصابة الدماغ بخلل وظيفي› 
بما في ذلك الخَرّف. إِنّ العوامل البيئية غير المرتبطة بالاستعداد الجيني يمكن أن تلعب دوراً أيضاً. 


يعمل الباحئون بکد لیکتشفوا ماهيّة تلك العوامل» كي یتمکنوا من تخفیف نسبة خطر الاصابة بداء 
آلزهایمر . يمكن لبعض العوامل غير الجينية التالية أن تلعب دوراً. 
الجذور الحرة 

الجذور الحرّة هي جزینات آکسجین تفاعلية تنتجها أجسامنا کحصيلة ثانوية طبيعية تنشأ عن 
استخدام الأكسجين لتحويل طعامنا إلى طاقة. وما یجعلها هدّامة جداً للجزیثات والخلایا الأخرى في 
الجسم بما في ذلك خلايا الدماغ هو آنها غير مستقرّة. الأكسجين معد ليشترك في تفاعل كيميائي 
لإنتاج الطاقة» ولهذا فهو سيتفاعل مع أي شيء تقريبآء بما في ذلك النسيج المحيط. يمكن لعوامل 
معينة متعلّقة بأسلوب الحياة» مثل التدخين أو النظام الغذائي الغني بالدهون» أن تزيد من إنتاج 
الجذور الحرة. وقد يسهم التلف الناتج عن الجذور الحرّة الزائدة في الإصابة بداء ألزهايمر. يمكن 
معاكسة التأثيرات الضارة للجذور الحرّة على الدماغ بواسطة مواد آخری تُعرف بمضادات التأکسد 
(لمزيد من المعلومات حول هذه المواد وكيف يمكن للمستويات المرتفعة منها أن تساعد في حماية 
الخلايا في الدماغ راجع الفصل الثالث). 
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حسناء أنت لا تتأقلم مع الاختبار جيدا. 
هذا لا يعني أنك لست فارا لطيفا جدا 
ومرخبا به هنا. 


البيئة المُحسّنة (الغنیة) والمزاج 

يشير مصطلح البيئة المحسّنة إلى أسلوب حياة یتمتع بمستوی ملائم من النشاط الجسدي» 
والعقلي» والاجتماعي. بيّنت العديد من الدراسات أنّ الحفاظ على أسلوب حياة نشيط في جميع هذه 
المجالات الثلاثة لا يحهّز الدماغ فحسب» بل يساعد أيضاً في الحفاظ على خلايا الدماغ العصبية 
حية وسليمة. كما أنه يحمي خلايا الدماغ من التلف. يعرز النشاط الجسدي والعقلي إنتاج أنظمة 
الصيانة والترميم الخاصة بالدماغ بما فيها المواد الكيميائية الواقية للدماغ والمعروفة باسم هرمونات 
النمو. يودي النشاط أيضاً إلى زيادة معدل البقاء لخلايا الدماغ المُنتجة حديثاً والتي يمكن أن تساعد 
في إبطاء تأثيرات داء ألزهايمر. 


يرفع أسلوب الحياة المتسم بالاجهاد مستویات هرمونات الاجهاد التي تدمّر بدورها خلایا 
الدماخ. يمكن للاكتئاب أيضاً أن يُسهم في الانحدار المعرفي. ليست هذه المجموعة من العوامل 
منفصلة كلياً عن مجموعة العوامل الخاصة بالبيئة المُحسّنة لأنّ التحفیز الجسدي والعقلي 
والاجتماعي يحسّن المزاج ویخثف الاکتئاب. بالاضافة إلى تزویده الدماغ بفوائد مباشرة آکثر (انظر 
الفصول التالية من أجل تفاصیل إضافية وأدلة داعمة). 

تکمن آهمية هذه العوامل وغیرها من العوامل غير الجينية في آنها يمكن أن تلعب دوراً حاسماً 
في تحسین نوعية الحياة» من خلال تحفیز الناس على المحافظة على آدمغتهم في حالة لائقة 
وصحية بغض النظر عن أي استعداد جيني ممکن للإصابة بداء آلزهایمر. إِنّ العدید من آوجه 
الشيخوخة الطبيعية الصحية - ذاکرة أضعف» قدرة أقل على حل المسائل» استیعاب أبطأ للحقائق 
الجديدة والمهارات - یمکن أن تُحسّن باحداث تغییرات في أسلوب الحياة. 


الوطاء (تحت الهاد) 
ین 


ُظهر الصورة أعلاء النطقة الداخلية من الدماغ 
مع المادة الرمادية للقشرة المفكرة أعلى اهاز 
الحوفي الأكثر بدائية» والذي يتحكم 
بالاستجابات الغريزية » والعواطف» والذاكرة. 
تُظهر الصورة إلى اليسار رسما لنوع شائع من 
خلايا الدماغ. تنتقل النبضات الكيميائية 
الكهربائية نزولا على طول محور العصب وعبر 
المشابك إلى الغصون (الاستطالات) العصبية 
للخلايا المجاورة : ما يجعلها تطلق النبضات إلى 
خلايا أخرى. 


الفصل الثاني 
سهوات عقلية لست بحاجة 
لأن تقلق بشأنها 


علامات الانحدار الطبيعي الصحى المرتبط بالعمر 
تثبت نتائج الأبحاث أنّ استعمال العقل يحفظه 
جَعْلُ ذاكرتك تعمل من أجلك 


سهوات عقلية لسبة بحاجة لأن تقلق بشأنها 


يعرف الجميع أنّ بعض أوجه أجسامنا وعقولنا تتغيّر مع تقذمنا في الستّ. فإذا لم يستطع 
لاعب بيسبول محترف تم لته أربعين عاماً أن يرد كرة سريعة بمضریه» بالسرعة نفسها التي كان 
يرد بها الضريات في سن العشرین» فلن يرى أحد خطأ في ذلك. ذلك أن رد الفعل الأبطأ هو أحد 
التغيّرات التي نتقبلها کجزء من الشيخوخة» ونعوّض عن التغيّرات المرتبطة بالعمر بعمق خبراتة 
التى نطبّقها فى القرارات التى نتخذها. 
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هل التغيّرات في قدراتنا العقلية هي علامات طبيعية للشیخوخة؟ هل ستصبح المهارات الخاصة 
بالتذگر أكثر ضعفاً مع تقذمنا في السن؟ وماذا عن مهارات التعلّم؟ والسرعة الذهنیة؟ والذکاء؟ هل 
من المرجَح أن ننسی الأسماء على نحو متكرّر؟ هل هذه التغیّرات هي علامات تشير إلى وجود 
خلل ما؟ 

يصاب حوالی سبع وأربعين في المئة من الراشدین الذین تجاوزوا الثمانین عاماً بداء ألزهايمر 
أو الخَرّفء وهناك متغيّرية هائلة في التغیّرات الطبيعية أو المقبولة المرتبطة بالعمر يُظهرها آناس 
غير مصابین بالخرف. يُظهر بعض المستین في عمر الثمانین تدهوراً واضحاً في النشاط العقلي 
دون أن یکونوا بالضرورة مُصتّفين على آنهم خرفون. وثظهر مستون آخرون في الثمانین من عمرهم 
أيضاً تغيّرات طفيفة جداً. فهل نرضی في نهاية المطاف بالتغيّرات المقبولة؟ ولماذا يتغير بعض 
الناس آکثر من سواهم» وماذا یمکننا أن نفعل حیال ذلك؟ 
زمن رد الفعل 

آحد آکثر التغيّرات المرتبطة بالعمر وضوحاء والتي تصيب الدماغ والجسم أيضاً هو الابطاء 
في زمن رذ الفعل» أي الزمن الذي يستغرقه الشخص لیستجیب لحدث ما. غالباً ما یکون آداء 


المسئین أكثر سوءاً في المهام التي تتطلب السرعة. فهم بحاجة إلى مزيد من الوقت لانجاز المهام 
المتعددة الخطوات» سواء آکانت جسدية أو عقلية. 

من أحد الأسباب وراء تدهور مهارات القيادة مع التقدّم في السن» الابطاء في زمن رد الفعل. 
يؤثّر هذا الابطاء على أشكال الاستجابة البسيطة والمعقّدة للأحداث. من الأمثلة على زمن رد الفعل 
البسیط الحاجة للضغط على المکابح بسرعة أو لت عجلة القيادة عند ظهور کلب يركض بشکل 
مفاجئ عبر الطریق. آما اتخاذ القرار في اختیار المخرج الصحیح الذي يجب سلوکه على الطریق 
السریع فهو مثا على قرار آکثر تعقيداً یحتاج إلى زمن رد فعلِ سریع. 

ان حقيقة کون زمن رد الفعل يتباطأ حتماً ودون استثناء مع التقذم في العمر لا تعني أنّ الأداء 
الإجمالي سيكون أسوأ في جميع المهام المعرفية. فكما يمكن للاعب البيسبول المتقدّم في السن أن 
يعتمد على خبرته لیتوقع الحاجة لاستجابة محددة فإنّ كبار السنّ لديهم تراک من الحكمة والتجرية 
يعوّض عن تباطؤ الدماغ. ولا تنسّ أنّ السبب وراء اعتبار الشباب مخاطرة تأمينية سيئة - رغم 
قدراتهم الاستجابية الجيدة وسرعتهم الذهنية - هو أنهم يتعرّضون لحوادث أكثر. هم يرتكبون أخطاء 
لأنهم غير متمرّسين وطائشون أحياناً. 


عندما يكون التقدم في السن عنصراً مُضعفاً لجميع العمليات العقلية» فقد تكون النتيجة 
الإجمالية أن يستغرق الشخص المسن وقتاً أطول للوصول إلى حلّ صحيح. يعتقد بعض الباحثين 
أنَ الإبطاء العام في الوظيفة العقلية هو أساس جميع آنواع الانحدار المعرفي الطبيعي المرتبط 
بالعمر. هم یخمّنون بأنّ العمليات العقلية المتباطئة ناتجة عن انخفاض إجمالي في كفاءة خلايا 
الدماغ. ویقترحون أنّ انخفاضاً في أداء العمليات العقلية مع التقذم في السن لا يمكن أن يكون 
مجرد مسألة متعلقة بزمن رد فعل فيزيائي أبطأ. والدليل على هذا الادّعاء أنّ الفرق بين الشاب 
والمست» في مهام زمن رذ الفعل البسيطء هو أقل بكثير مما هو عليه في المهام الأكثر تعقيداً أو 
مشقة. وبالتالي» فان الاستجابة الأبطأ تظهر في سرعة التفکیر» وليس فقط في الاستجابة الجسدية. 

من شأن أداء المسيّين أن يكون أسوأ في المهام المتنوّعة المرتبطة بالذاكرة» عند انعدام تأثير 
الضغط الزمني. على سبيل المثال» هم يجدون صعوية أكبر في تذکُر تفاصيل مقالٍ صحفي 


بالمقارنة بالراشدین الأصغر سناً. یعتبر بعض الباحئین أنّ تباطؤ وتيرة معالجة المعلومات يعود 
لانخفاض عادي في المهارات الادراكية مرتبط بمسألة التقدم في السن. ویفترضون أنّه بسبب 
المعالجة المتباطئة للمعلومات الجديدة حال دخولها» فان آثار تذككر معلومة ماء تکون قد بدأت في 
الاضمحلال قبل أن یت استقبال المعلومة التالية. لا يستطيع الدماغ العودة إلى الوراء لینتج 
المعلومتین في کل متماسك ذي معنی» وهو آمژ ضروري لتذگر التفاصیل. ولا نعلم بعد إن كان 
هذا النوع من المشاکل في مخزون الذاكرة هو نتيجة معالجة بطينة للمعلومات أو إن كان یجدر 
تقبّله على أنه آمز حتمي وطبيعي. ثظهر بعض الأبحاث الشيّقة أنه يمكن في الواقع منع العدید من 
علامات الشيخوخة الطبيعية هذه» عن طریق تمرین العقل بطرق معينة. 
مهارة لا تضمحل مع العمر: المفردات اللغوبه 
يرتبط کل من هذه النعوت بحیوان. أي حیوان؟ (تصبح أصعب كلما اتجهت إلى آخر القائمة). 
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10-9 - استثنائي 


الذاكرة: مهارات عديدة باسم واحد 

من أجل أن نفهم كيف تضعف الذاكرة» من المفيد أن نعرف كيف تعمل. يمكن لتنؤّع واسع من 
المحفزات أن یستحث الدماغ ليودع حدثاً في الذاكرة. يمكن لعاطفة قوية أن تفعل ذلك. كما يمكن 
فعل ذلك من خلال التكرار المملء لكنّ المفتاح لبناء قدرة تذگر تستمر لفترة طويلة» هو أن تكون 
قادراً على ربط حقيقة جديدة مع أخرى سبق أن خرّنها الدماغ بالفعل. يمكن حينئذ للدماغ أن يقول: 
'آدء نعم. هذه كتلك". كلما تعلّم الدماغ أكثرء كلما كان قادراً على تعلّم المزيد من الأشياء الجديدة. 
يستخدم الدماغ دوائر مختلفة ليودع فئات مختلفة من المعلومات في الذاكرة. وهو يتدبّر كيفية قيادة 
دراجة هوائية بشكلٍ مختلف عن تذگره لرائحة عطر مفصّل أو للمكان الذي توجد فيه مفاتيح السيارة 
حالياً. 


الذاكرة القصيرة الأمد والذاكرة الطوبلة الأمد 


إنَ ما نشير إليه بكلمة ذاکرة على نحو غير دقیق» هو في الواقع عبارة عن عدد من العملیات 
المتنوعة التي تحدث في آجزاء مختلفة من الدماغ. الفارق الأساسي بين الذاكرة قصيرة الأمد والذاكرة 
طوبلة الأمد مألوث لمعظمنا بالفعل. فهاتان الذاکرتان هما عملیتان مختلفتان جوهرياً وان كانتا 
متفاعلتيْن. لا یت تحویل سوی جزء صغير فقط من الذاكرة قصيرة الامد إلى مخزون طویل الامد. 
عندما يُنْشَئَ الدماغ ذکریات طويلة الأمدء فهو یقوم بیناء البروتین لاستطالات ومحاور عصبية 
جديدة» بعد أن يقرّر فيما لو كان الحدث الذي یختبره مهما بما يكفي للاحتفاظ به. بتعبیر آخرء ان 
الذکریات التي تعتمد على التغيّرات التركيبية في الدماغ هي الذکریات طويلة الأمد فقط. تتمركز 
الذکریات قصيرة الأمد في القشرة؛ يتطلّب تحولها إلى ذکریات طوبلة الأمد مساعدة الخصین أو قرن 
آمون» وهو عبارة عن ترکیب منحنِ ضمن الدماغ. ولکن ما إن تصبح الذکریات مندمجة في 
المخزون طویل الأمد بواسطة التمرین المتکزر فإنّ الخصین يلعب دوراً آقل آهمية في استعادتها. 

تقبع الذکریات طويلة الأمد في مناطق عديدة من القشرة» والتي تتوافق غالباً مع جزء الدماغ 
الذي أصبح مُنشّطاً خلال التجرية الأولى للحدث أو الحقيقة المعلومة. بهذا المعنی» ليس هناك من 
منطقة تذگر واحدة في الدماغ. كما أنّ الدماغ يخزّن أسماء الفئات المختلفة من الأشياء في أماكن 
مختلفة. على سبيل المتال يتح تخزين الوجوه بشکل منفصل عن الأطعمة والأدوات بشكلٍ منفصل 
عن الحيوانات. 
ما الذي یحدث. أو لا یحدث. في الدماغ؟ 

إن أنواع الفقدان في مخزون الذاكرة التي تحدث بينما نتقذم في السن» يمكن فهمها من خلال 
التغيّرات الحاصلة في تراكيب معينة في الدماغ. فمنطقتا الدماغ اللتان تعانيان انحدارًء حتى لدى 
المسيّين المعافين» هما الخصین أو قرن آمون والفصّان الجبهيان. الخضین هو تركيبٌ ضمن 
الدماغ يلعب دوراً حاسماً في معالجة المعلومات الداخلة وإنشاء ذكريات طويلة الأمد منها؛ في 
استعادة الذكريات بدرجات متفاوتة من مواقع التخزين المتناثرة على نحو واسع في كامل أنحاء 
القشرة. يلعب الفضان الجبهيان دوراً في ابتکار استراتيجيات لتنظيم وحفظ المعلومات الجديدة؛ في 
محاولات جاهدة لاستعادة تلك المعلومات من الذاكرة» ولتذكٌر مصدر المعلومات. يُطلق على هذا 
الوجه الأخير من الذاكرة اسم الذاكرة المصدر. إِنّ إخفاقاً في الذاكرة المصدر يكشف عن نفسه في 
كل مرة نتذگر شيئاً أخبرنا به أحدهم دون أن نتذكر من أخبرنا إياهء أو متىء أو أينء أو لماذا. 
تعتبر الذاكرة المصدر مشکلة للاطفال تحديداً ذوي الفصوص الجبهية غير النامية بعد بصورة 
كاملة» بالإضافة إلى الراشدين المسئّين الذين تكون فصوصهم الجبهية قد فقدت جزءاً كبيراً من 
كتلتها. تخفق الذاكرة المعتمدة على الفص الجبهي حين تميل لنسيان متابعة مشروع ما حتى النهاية؛ 
وهي مشكلة شائعة أيضا بين الأطفال والمسئين على حدٍّ سواء . 


الذاكرة العامله والمهارات التنفيذية 

الذاكرة العاملة (التي یختصرها المجتمع العلمي بالحرفین ۷۷۱) هي القدرة على الاحتفاظط 
بالمعلومات في العقل. بینما یقوم الدماغ بمعالجتها ببراعة بطريقة ماء وهي مهمة تزداد صعوية على 
نحو شائع مع التقدّم في السن. على سبيل المثال» من أجل حساب 7 × 13 ذهنياء ينبغي على 
الدماغ أن یتذگر العددین المشمولین - 7 و13 - ومن ثم أن يجري عملية حسابية - الضرب - 
علیهما. أولاًء ينبغي على الدماغ أن يقسّم العملية إلى جزأين هما 7 × ۰10 و7 × ۰3 ومن ثم أن 
يتذكر ما آنجزه في كل خطوة. بینما ینتقل إلى خطوات إضافية. 

هناك طريقة أخرى يستخدمها علماء النفس لاختبار مهارات الذاكرة العاملة. يُطلب من الخاضع 
للاختبار أن يستمع إلى قائمة من الاعداد» ومن ثم أن يكرّرها بترتيب معكوس. من أجل إنجاز 
المهمة بنجاح» يجب أن تُحفّظ جميع الاعداد» کل على حدة» بشكلٍ مكشوف وآنيّ تماماً» ومن ثم 
أن يعاد تنظيمها. هذه المجموعة المؤتلفة من الذاكرة قصيرة الأمدء والمراقبة الفردية الانیق 
والمعالجة البارعة» هي بمثابة عرض توضيحي للذاكرة العاملة أثناء قيامها بالعمل. 

تُعتبّر المهارات التنفيذية وثيقة الصلة بالذاكرة العاملة. تساعد هذه المهارات البشرية الفريدة 
على اختيار الأهداف» وابتكار الاستراتيجيات اللازمة لبلوغ تلك الأهداف» وتراقب مدى التقذم في 
تنفيذ تلك الاستراتيجيات. قد تكون الأهداف بسيطة جداً مثل تحديد الترتيب الصحيح للقيام بكل 
المهام الضرورية لطهو وجبة طعام. أو قد تكون معقدة جداً مثل نيل شهادة جامعية. وثعتتر 
المهارات التنفيذية وجهاً مطوّراً حديثاً عالي الرتبة من الذكاء البشري. ورغم أنّ القدرة التنفيذية تنطبق 
على مهارات مختلفة عن مهارات الذاكرة» الا أنه من الواضح أنّ المراقبة الآنية والمعالجة البارعة 
للمعلومات التي تشتمل عليها الذاكرة العاملة» تعتمدان على المهارات التنفيذية العاملة بصورة جيدة. 
والواقع أن المستوى النوعي للذاكرة العاملة لأي شخص يعتمد على مهاراته التنفيذية وعلى عمل هذه 
المهارات بصورة جيدة أو رديئة. 


المهارات التنفيذية وقدرات الذاكرة العاملة تضعف نموذجياً مع التقدّم فى 
السن 


یشتمل نوعٌ آخر من اختبارات الذاكرة العاملة الذي يستخدمه علماء النفس على شبكة من 
الأنماط مثل تلك المبيّنة في هذا الرسم. یجلس الخاضع للاختبار آمام شاشة کمبیوتر تظهر علیها 
هذه السلسلة من الأنماط» وئطلب منه أن يشير إلى أي واحدٍ من الأنماط في الشبكة. وحالما یقوم 
بذلك» تظهر شاشة آخری تحوي نفس الأنماط السابقة جميعهاء ولكن في مواقع مختلفة. والآن عليه 
أن يشير إلى أي واحدٍ من الأنماط باستثناء النمط الذي كان قد أشار إليه بالفعل على الشاشة 
الأولى. هكذا يستمر الاختبار» حيث تظهر الأنماط على الشاشة في ترتيب مختلف في كل مرة. 
وتكون مهمة الخاضع للاختبار أن يشير دوماً إلى أي نمط لم يكن قد أشار إليه قبلا. 

هذه المهمّة صعبة لأنها تضع عبئاً على الذاكرة قصيرة الأمدء كما أنها تتحدّى المهارات 
التنفيذية. ينبغي على الذاكرة قصيرة الأمد أن تُحمّل ونتذگر كل نمط تم اختیاره» ومن ثم أن تعيّن 
الأنماط التي لم يتخ اختيارها من قبل بالإشارة إليها. من الواضح أن جزءاً من مهمة الدماغ يتمثل 
في ابتكار استراتيجيات ستقلص احتمال ارتكاب أي خطأ إلى الحدّ الأدنى. 

يجد الأشخاص الذين تضرّرت فصوصهم الدماغية الجبهية صعوية تحديداً في هذا النوع من 
الاختبارات. نموذجياًء يُحتمل أنهم قد عانوا من سكتة دماغية أو ورم في مقدّمة دماغهم» أو ضرية 
في الجزء الأمامي من جمجمتهم. واللافت للنظر أنّ بعض الأشخاص ذوي الفص الجبهي 
المتضرّر قد يعرفون أنهم يقومون بالاختيار الخاطی في مهمة کهذه. غير أنّهم يكونون عاجزين أو 
غير قادرين على التحگم بسلوكهم. 

ويغدو أداء المسيّين أسوأ من المعدّل في اختبارات المهارات التنفيذية» وهو ما يشير إلى أنّ 
الذاكرة العاملة» ويشكلٍ خاص القدرة التنفيذية» تتدهور مع التقدّم في السن. والأرجح أنّ السبب في 
ذلك يعود إلى کون الخلايا في الفصَّين الجبهيين من القشرة تميل لأن تضمر مع التقدّم في السن 
أكثر مما تفعل معظم أجزاء الدماغ الأخرى. من أجل قياس الذاكرة العاملة والوظيفة التنفيذيةء 
يستخدم علماء النفس اختبارات أخرى أيضاً. إنّ التمكن من متابعة جُمَل معقّدة يقيس آیضاً وظائف 


تنگر آساسية (راجع اختبار مدة التذگر على الصفحة المقابلة) وهو شبية بالحياة الواقعية إلى حدٍّ 
بعید . 
التداخل في مهارة التذگر 

ان انمهارات التفينية هي مقدرة شخصية عامة تساعد على نتظیم ومراقبة قدرات عقلية آخری 
خاصة مثل الانتباه» والذاكرة» واللغة. وتتمثل إحدى المهارات الهامة في محاولة حلّ مشكلة أو بلوغ 
هدف في معرفة المعلومة غير المفيدة. على سبیل المثال» من أجل اختبار صحة اذِعاءِ یقول إِنّ 
كل الإو أبيضء ينبغي علینا تحدید المعلومة الأكثر حسماً: إوزّة سوداء» أو اورة بیضاء؟ الاجابة 
الصحيحة هي الإوزّة السوداء» لأنّ مجرّد مثال واحد على وجود إورّة سوداء سیثبت بطلان الادّعاء 
أن كل الإوز أبيض. من جهة أخرىء لا يمكن لإورّة بيضاء أن تثبت أو تدحض الادّعاءء ولهذا فان 
الإوزّة البیضاء ليست معلومة مفيدة فعلاً في هذه الحالة. هذا النوع من التحكّم الذاتي العقلي - 
فصل المعلومات المهمة عن تلك غير المهمة وعدم أخذ معلومة معينة في الاعتبار إذا كانت لا 
تساعد في حل المشكلة - هو مهارة نتقنها جيداً في المدرسةء ونميل لفقدانها إلى حدّ ما مع تقدّمنا 
في السن. 

يمكن للمعلومات غير المفيدة أن تؤثّر على أداء الذاكرة بطريقة هامة أطلق عليها علماء النفس 
اسم التداخل. لنفرض أنّ أحدهم قد اشترى كتاباً يحتوي على قصص أدبية قصيرة مختارة» وقرأ 
اثنتين من القصص في جلسة واحدة. في هذه الحالة سيكون من الصعب تذکُر جميع تفاصيل 
القصتین بشکل دقيق بدل انتظار القارئ بضع ساعات أو أيام قبل أن يقرأ القصة الثانية. هذا 
الفقدان في التذگر ناتج عن التداخل. فتذکر إحدى القصتين يتداخل مع التذگر طويل الأمد للقصة 
الثانية. إذا كانت القصة الأولى تحجب الثانية» فان هذا التداخل يُعرّف بالتداخل نذير الفعال. أما 
إذا كانت القصة الثانية تعرقل التذکُر الجيد للقصة الأولی» فا هذا التداخل يُعرّف بالتداخل خلف 
الفغال. إليك مثالٌ شائع للتداخل خلف الفغال: يفكّر شخص في شيء يحتاج إلى عناية في غرفة 
آخری» ومن ثمّ ينهض ویذهب إلى هناك. وفي الطريق» تتبادر إلى ذهنه مهمة أخرى بسبب شيء 
رآه أو سمعه. ويتساءل الشخص: 'لماذا أتيت إلى هذه الغرفة؟" فالتداخل يشوّش الذاكرة في ما يتعلّق 
بجميع الأشياء وفي كل الأعمار» من القصص إلى نتيجة مباراة تنس إلى أسماء الأشخاص. > ومع 
ذلك» فهو من المشاكل المرتبطة بالذاكرة التي تميل لأن تزداد سوءاً مع تقدّم الناس في السن. یور 
التداخل نذير الفعال - الطريقة التي يتداخل بها شيء تم امه عند الساعة الثانية مع تذكر شيء 
صادفه المرء عند الساعة الثالثة - على المستین بصورة أشدٌ من تأثيره على الأصغر ستاً. 


اختبار المدة الإذكاربة 


إنَ القدرة على تخزین المعلومات بشکل مؤقت والعودة إليها عند الحاجة» هي مهارة هامة مطلوية للذاکرة 

العاملة الفعّالة. يوضّح هذا الاختبار تلك القدرة. ۱ 

1.اقرأً الجملة التالية بصوتٍ عالء ثم انتقل إلى الصفحة التالية وأجب عن السؤال المطبوع على الهامش 
الأيمن. 
'أشار سائق الحافلة إلى الشاحنة الحمراء لتتابع» فانعطفت يساراًء وتوقفت بجانب الطريق الخاص الثالث» 


وارتفع صوت بوقها مرتين". 
2.إقرأً الجملة التالية» ثمّ حاول أن تجيب عن السؤالين المطبوعين على الهامش الأيسر للصفحة 44: 
ناقش البهلوان نظرية اللعبة مع فقمة مرفأ مدرّية تمتطي تَمِراً في عرية یجزها حصان أبيض". 


الانتباه الموزع 
من الصفحة 34. رقم 1: في أي اتجاه انعطفت الشاحنة؟ 

قد يجد المستون مشكلة أيضاً في متابعة حديث ما في محيط مفعم بالضجیج. في هذه الحالق 
تور المعلومات الخارجة عن الموضوع أو المعلومات غير المفيدة على انتباههم المتعلّق بمهمة 
معينة» وهو ما يمكن أن تكون له علاقة بنوع التحكّم الذاتي العقلي الذي تنتجه المهارات التنفيذية. 
إنّ من يتابع حواراً في برنامج تلفزيوني» مع وجود شخص في الغرفة نفسها يتحدّث بشأن موضوع 
شيّق» يعرف تماماً صعوبة أن ينتبه الشخص إلى أمرَيْن في الوقت عينه. تبرز هذه المشكلة في 
المناسبات الاجتماعية حين يتحدث عدة أشخاص في الوقت نفسه. عندما يميل كبار السنّ لأن 
يجدوا صعوبة في ربط أجزاء عدة من الحديث» فقد يعود ذلك جزئياً إلى مشكلة في السمع» ولكن 
غالباً ما تكون المشكلة أكبر من ذلك. 


يختبر العلماء قدرة الناس على متابعة تيارين من المعلومات المتزامنة باستخدام مهام الانتباه 
الموزّع. يضع الخاضع للاختبار» في هذه المهام» سمّاعتي رأسء» حيث يسمع مثلاً سلسلة من 
الأرقام عبر سمّاعة الرأس الیسری» وسلسلة أخرى مختلفة عبر السمّاعة اليمنى. وبترئب عليه بعد 
ذلك أن يكرّر السلسلتين دون أن يخلط أرقام السلسلة الأولى بالثانية. في هذا النوع من المهام 
يكون أداء المسئين أسوأ من أداء الأصغر منهم سناً. 
تباطؤ في النمو» وسرعة في الاضمحلال: مهارات الفص الجبهي 


تشير جميع هذه الاكتشافات إلى أنّ بعض القدرات العقلية» خصوصاً الذاکرق» ستتأثْر بالتغيّرات 
المرتبطة بالتقدم في السن. يمكن توفع هذه النتيجة کجزء طبيعي من عملية الشيخوخة. إِنّ الزيادة 
الاجمالية في الوقت اللازم لنهم اا آو حك المشاكل أ طبيعي. من الطبيعي لضا أن یجد 
المستون صعوية في الاحتفاظ بمعلومة معيّنة في ذهنهم - کرقم هاتف مثلاً - ما يكفي من الوقت 
لانجاز مهمة معينة تعتمد عليهاء کطلب الرقم مثلا. كما یجدون صعوية أكبر في تنظیم المعلومات 
بكفاءة» وفصل المعلومات المفيدة عن تلك غير المفیدة» ومنع التداخل بين معلومة وآخری. إن 
و هذه المهارات» إن لم يكن كلهاء تتمرکز في فصي الدماغ الجبهيين» أي منطقة الدماغ الأبطأ 
في النمو خلال نشأتنا. يأوي الفصّان الجبهیان مهارات من شأنها أن تکون معقدة وشاقة؛ ذلك النوع 
من مهارات التعلّم التي نحتاج أن نمارسها في المدرسة وبعدها من أجل أن تصبح وتبقی حادة. بهذا 
المعنی» فان مهارات الفصّ الجبهي هي تلك التي نكتسبها اكتساباًء أي التي لا ولد معنا بشكلٍ 
طبيعي إلا بالحدّ الأدنى. الفضان الجبهيان هما أسرع أجزاء الدماغ تدهوراً مع التقدّم في السن؛ 
ولهذا فهما يميلان لأن يخسرا معظم قدرتهما. والسبب الرئيسي في كتلتهما المتناقصة هو خسارة 
الخلايا الدبقية التي توفر الوصائل أو الوصلات بين الخلايا العصبية التي تولف المادة الرمادية 
للقشرة. كل هذه التغيّرات هي جزءٌ من الشيخوخة الطبيعيةء وليست علامات للخَرّف. وهي تظهر 
على شكل تغيّرات في المقدرة العقلية» تماماً كما يُضعف التدهور التدريجي للصحة العضلية القوة 
الجسدية. آما السبب الرئيسي في أنّ معاناة المهارات العقلية تختلف من شخص لآخرء فمردّه أنّ 
بعض الناس الذين يستمرون في إجهاد خلاياهم الدماغية يجبرون الدماغ على تجنيد الخلايا 
الكسولة التي لم تتأثّر بعد بصورة خطيرة بعملية الشيخوخة. 
من صفحة 2.43 رقم 2 ما النظربة التي ناقشتها الفقمة؟ ما كانت الكلمة 

الأخيرة في كلتا الجملتين على الصفحة 43؟ 

ت تثبت الأبحاث 2 استعمال العقل يحفظه 


التباطق العقلي طبيعي... ولكن ليس بالضرورة حتميا: 
هذا ما تخبرنا به دراسةً خضع لها 2 بروفيسوراً 
من جامعة بيركلي حول الشيخوخة الناجحة 

هناك دلیل مان مهارات التذکُر ومهارات حل المشاكل لا تزداد سوءاً بالضرورة مع التقدّم 
في السن» رغم آنها قد تحتاج إلى مزيدٍ من الجهد لابقائها تعمل بصورة جيدة. قبل بضع سنوات. تم 
اختبار الأداء المعرفي لائنین وسبعين بروفيسوراً يدرّسون في جامعة کالیفورنیا في بيركلي. أظهرت 


النتائج أنّ الذاكرة العاملة والمهارات التنفيذية قد تتأثر بالمقدار الذي يتحدّى به الناس آنفسهم عقلياً 
بينما یتقتمون في السن. 


اختبرت الدراسة التي أجريت على المهارات المعرفية خمس مجموعات من الناس: مجموعة من 
الشباب غير الأساتذة» ومن المسنين غير الأساتذة» والأساتذة الشباب» والأساتذة الكهول» والأساتذة 
المسنين. آما القدرات العقلية المُختبرة فقد كانت زمن رد الفعل» والذاكرة العاملة» والتذر النثري» 
وقدرة أطلق عليها اسم تعلّم الربط الذهني الاقتراني» وهو عبارة عن تذکُر أزواج عشوائية مثل 
الأسماء والوجوه (راجع الإطار على الصفحة المقابلة). أظهر الخاضعون للاختبار من غير 
الأساتذة انحداراً طبيعياً مرتبطاً بالسن في جميع هذه المهارات المعرفيةء ول أداء الشباب منهم 
كان أفضل بشكلٍ ملحوظ من أداء المسنين. 
مهارةً تنحدر مع التقذم في السن» بغض النظر عن مدى إبقائك 
لذهنك حاداً:تعلّم الربط الذهني الاقتراني 
يعني تعلّم الربط الذهني الاقتراني تذکُر أزواج عشوائية (مثل الوجوه والأسماء... وما شابه). بطبيعة الحالء 
يكون أداء المسئین المُعافين في هذا النوع من المهام أسوأ من أداء نظرائهم الأصغر منهم سناًء حتى وان كانوا 
قد حافظوا على لياقتهم الذهنية. تكمن مشكلة تعلّم الربط الذهني الاقتراني في أنّ الأزواج التي ينبغي تذگرها 
ترد على نحو عشوائي» ولا تنسجم مع أي نوع من القواعد المعرفية الموجودة مسبقاً. فمن أجل أن تحفظ 
الأزواج» عليك أن تطبّق نوعاً ما من الحيّل المساعدة للذاكرة» وهي تقنية ترتكز على الفص الجبهي وتصبح؛ 
على ما يبدوء أقل آلية بالنسبة لك بينما تتقدّم في السن. 
ستحتاج إلى ساعة لتوقيت هذا الاختبار. تتمئّل مهمتك في حفظ الوجه الأنثوي المقترن مع الوجه الذكري في 
كل زوج. ادرس آزواج الوجوه الستة على هذه الصفحة لفترة أربع ثوان لكل زوج (الوقت الاجمالي 24 ثانية)» 
من ثم تابع واقرأ التعليمات أدناه. 


بعد ذلك انظر إلى الاطار المشتمل على وجوه الذکور الستة على الصفحة 50. طابق کل وجه ذكري مع واحدٍ 
من الوجوه الأنثوية في الاطار الأدنىء مُثبعاً الأزواج على هذه الصفحة قدر ما يمكنك أن تتذگر. لا تنفق على 
هذه المهمة أكثر من دقيقة واحدة (في مثل هذه المهام السريعة الموفتة» اطلب من صدیق أن یحتسب الوقت 
لك حتی لا تشغلك مسألة التوقیت). کزّر المهمة مزتین» منتبهاً إلى المدّة الزمنية في كل مرة تجري فیها 
الاختبار . 


الذاكرة العاملة البصربه 

كانت النتائج مختلفة بين مجموعات الأساتذة. فقد أظهر الأساتذة المستون الذین تتراوح أعمارهم 
بين الستین والسبعین عاماً انحدارات نموذجية بالفعل في اختبارات زمن رد الفعل وتعلم الریط الذهني 
الاقتراني مقارنة بالأساتذة الکهول ما بين الخامسة والأربعين والتاسعة والخمسین من العمر والأساتذة 
الأصغر سنا والذین تتراوح آعمارهم بين الثلائین والأريع والأریعین من العمر . 

وقد بدا آداء الأساتذة المسيّين في الاختبارات الأخرى أكثر تشوبقاً. تخیّل أنه قد طلب منك 
إنجاز هذه المهمة: (راجع الصفحة 40). يعض على البروفيسور الخاضع للاختبار ستة عشر 
نمطاً في شبكة» ويُطلّب منه أن يختار واحداً منها فقط. ثم تُعرّض الأنماط نفسها عليه ولكن في 
ترتيب مختلف» ويُطلب منه أن يختار أي نمط منها شرط أن يكون مختلفاً عن النمط الذي تم 
اختياره في المرة الأولى» ... وهكذا دواليك. بعد رؤية الشبكات الست عشرة المحتوية على الأنماط 
بمواقع مختلفة» يت إخضاع البروفيسور للاختبار نفسه مرة ثانية معتمدين الأنماط نفسها والتعليمات 
نفسها. يضع هذا الإجراء عبئاً أكبر على مهارات الذاكرة قصيرة الأمد لأنّ الخاضع للاختبار يجب 
أن يفصل الأنماط المختارة في الأداء الأول للاختبار عن الأنماط المختارة في دور سابق في الأداء 
لثاني للاختبار. ثعتبر جمیع الاختیارات في الأداء الأول للاختبار غير متصلة بالاختیارات في 
الأداء الثاني» لذا فإِنّه من السهل أن يحدث الإرباك. 
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الأداء الأول للاختبار: إجابتان صحيحتان للمستین الخاضعين للاختبار (بين عمزي الستين والواحد والسبعين 
سنة). ثلاث إجابات صحيحة للشباب الخاضعين للاختبار (بين عمزي الثامنة عشر والثالث والعشرين سنة). 
الأداء الثاني للاختبار: إجابتان صحيحتان للمستین. أريع إجابات صحيحة للشباب. 

الأداء الثالث للاختبار: ثلاث إجابات صحيحة للمستین. خمس إجابات صحيحة للشباب. 


اختبار التتبّع أو التعقب 


اختبار التتبّع هو اختبا للتفزس البصري المعقد. والانتباه» والمرونة العقلية» والسرعة الحركية. یمکن استخدامه 
للمساعدة في التحقّق من وجود ورم دماغي أو خَرّف. وحتی لدی الأشخاص الطبیعیین المعافین» يميل الأداء 
لأن یتحدر بشكلي كيين مع العمر. نظراً لکون السرعة في انجاز المهمة عتصراً اساسیا في هذا الاختبار» فاتك 
بحاجة إلى ساعة لضبط الوقت. 

التعلیمات: تجد في الصفحة المقابلة بعض الحروف والارقام. ابدأ عند الحرف أ - البداية وارسم خطاً من أ 
إلى 1» ومن 1 إلى ب» ومن ب إلى 2 تابع هذا الترتیب وصولاً إلى الرقم الأخير - النهاية. دوّن الوقت 
المستغرق لاتمام کامل السلسلة. 

المقاییس: یتفاوت الوقت المستغرق لإنجاز هذا الاختبار بتفاوت السن والمستوی التعليمي. على سبیل المثال» 
یحتاج الأشخاص العادیون المعافون المتراوحة أعمارهم بين الخامسة عشرة والعشرین سنة إلى سبع وآریعین 
اة فقط اء الى بش مكنا ا اقخاش العانیون المعافوت المترارحة أعمازهم تين السيعين والقادعة 
والسبعين سنة إلى مائة وثمانين ثانية. أما الراشدون الطبيعيون الذين تتراوح أعمارهم بين الأريعين والستين سنة 
والذين لا تتعدتى سنوات تحصيلهم العلمي الاثنتي عشرة سنة» فيحتاجون إلى مائة وثانيتين» بينما يحتاج أولئك 
الذين یتعدّی عدد سنوات تحصيلهم العلمي ست عشرة سنة تعليم على الأقل إلى أقل من دقيقة واحدة بقليل 
لانجاز الاختبار. يُظهر الجدول التالي المقاييس وفقاً لفئة العمر. يمكنك أن ترى حجم الفارق حتى بين 
الراشدين المعافين غير المصابين بالخّف. 


اختبار التتبّع: يُحتسب الوقت الذي يحتاجه الخاضعون للاختبار 
لإنجازه بالثواني» وفقاً لفئة العمر 
20-5 39-20 49-0 59-50 69-0 79-70 


79 62 55 30 45 26 


37 55 52 71 83 122 
47 65 78 80 95 180 
59 85 102 128 142 210 
70 98 126 162 174 350 
(ملاحظة: تعني نتيجة 90 في عمود النسبة المئوية أن تسعين بالمائة من الناس في تلك الفئة العمرية 
يحرزون نتيجة أقل أو ينجزون المهمة في وقت أقل... إلخ). 
المصدر : U.S Army Individual Test Battery‏ 


التمییز مقابل التذگر : القائمة رقم 1 

خد دقيقة لحفظ الأصناف الموجودة على قائمة التسوّق هذه. ثغ غط القائمة ودوّن ما تستطیع تذکره من 
الأصناف. ثم انتقل إلى الصفحة 57 وانظر إلى القائمة رقم 2. تحتوي هذه القائمة على بعض الأصناف 
المذكورة آدناه. أیُها؟ أيّ اختبار أسهل؟ الافتراض: التمییز أسهل من التذکر» خصوصاً عندما تتقدّم في السن. 
بندورة - طماطم 

بندورة - طماطم 


حساء 


FEF ۶ ۴ 


جبن سوبسري 


صعمت هذه المهمة أساساً لابراز الارباك المتعلّق بالتداخل نذیر الفغال. تتداخل الأنماط التي 
تم تذگرها في وقتِ سابق مع القدرة على تذکر أو متابعة آنماط ممائلة یصادفها الخاضع للاختبار 
لاحقاً. وکما شرحنا سابقاًء يميل المستون إلى مواجهة صعوية آکبر في هذا الأمر من الأشخاص 
الأصغر سناً. وفي هذه التجريةء ارتكبت مجموعة المسئّين من غير الأساتذة مزيداً من الأخطاء 
بالفعل خلال الأداء الثاني للاختبار» أكثر مما فعلت خلال الأداء الأول لها. بهذه الطريقة» فقد 
أظهرت هذه المجموعة سرعة التأثر العادية المرتبطة بالعمر في ما يتعلّق بالتداخل نذير الفعّال. 
ومن جهة أخرىء فان الأساتذة المسنين ارتكبوا أخطاء آقل في الأداء الثاني للاختبار. هذا النمط 
نفسه أظهرته مجموعة الأساتذة الكهول ومجموعة الأساتذة الشباب ومجموعة الشباب من غير 
الأساتذة. بتعبير آخرء لم يُظهر الأساتذة المسئون أياً من الزيادة الطبيعية في التداخل نذير الفعال 
افر بالغمو: ۱ 

وقد آظهر اختبار التذگر النثري النمط نفسه. فبشکل عامء يكون أداء المسيّين من غير 
الأساتذة أسوأ من أداء الشباب من غير الأساتذة عندما يضطرون إلى تذکُر تفاصيل من فقرة تمت 
قراءتها على مسامعهم للتو. من جهة ثانية» لم تكن هناك اختلافات عمرية في الأداء بين الأساتذة: 
كان أداء الأساتذة المستین جيداً بقدر آداء الأساتذة الشباب» إن لم يكن آفضل. 

تشير هذه النتائج إلى أنه لا داعي لأن نقبل بجميع أنواع الخسارة المعرفية التي تُعتبّر حتمية 
مع تقدّمنا في السنّ. أثبت الأساتذة المستّون امتلاكهم مستوى عالٍ من النشاط في التصارع مع 
المادة المنطوية على تحدٍّ يتعلّق بالمفاهيم. وَمَردُ ذلك على الأرجح إلى متطلبات وظيفتهم 
واهتماماتهم. ورغم حقيقة أن تذكر تفاصيل فقرة نثرية يعتبّر اختباراً یأر بالعمر إلى حدٍّ کبیر؛ الا 
أن الأساتذة المسيّين أظهروا تحکماً ذاتياً عقلياً مساوباً تماماً لما أظهره الأساتذة الشباب؛ لجهة إبقاء 
اختياراتهم في الأداءات المتتالية لاختبار اختيار النمط بعيدة عن التداخل بعضها في بعض. من 
المحتمل إذاً أن الممارسة اليومية لهؤلاء الأساتذة المسئین المتعلّقة باكتساب وتنظيم معلومات جديدة 
تساعدهم على الأداء الجيد في هذه المهام. 
أين أظهر الأساتذة المسئون تداعياً؟ 


ان الاختبارات التي لم يكن آداء الأساتذة المسيّين فیها جيداً بقدر آداء الأساتذة الشباب» 
أن ثبضرنا بعض الشيء بالقدرات العقلية التي تتدهور حتماً مع التقدّم في السنء والكيفية التي 
يتدبّر بها الأساتذة المستون هذا العجز. لماذا لا يكون 0 الفكري تأثيز واق ضد الأداء 
الأضعف فى اختبارات زمن رد الفعل وتعلم الریط الذهني الافتراني ۱ 

وکما پشیر فو لفو هذه الدراسةء فإنّ إحدى الإجابات كد عن السّؤال السابق هي أنّ لدی 
القدرات الخاصة بزمن رد الفعل ویتعلم الربط الذهني الاقتراني تأثيراً قليلاً نسبیاً على المهارات 
المتعلّقة بالمفاهیم التي يستخدمها الأساتذة المستون على أساس يومي. إِنّ العدید من الاختبارات 
المناقشة أعلاه» والتي يستخدمها علماء النفس لتقييم المهارات المرتبطة بمخزون الذاكرة لجميع أنواع 
الناس» عشوائية إلى حدّ ما ومنفصلة عن الحياة الواقعية. كما أنّ مجرد حفظ أزواج من الأسماء 
بإقامة روابط ذهنية بينهاء أو حفظ قائمة من أزواج الأسماء والوجوه» على شل الله ل وماق 
إلا قليلاً بالطريقة التي يدمج فيها الناس طبيعياً المعلومات الجديدة مع معرفة موجودة مسبقاً. ينطبق 
هذا الاستنتاج أيضاً على الاختبارات القياسية الأخرى للذاكرة قصيرة الأمد» مثل حفظ سلسلة من 
الأرقام المختارة عشوائياً؛ لزمن رد الفعل أيضاً علاقة ضعيفة بالمعرفة المفاهيمية. 

يجد المستون بشكلٍ عام صعوبة أكبر في مهارات التخطيط عالي المستوىء والتنظیم» وحلّ 
الصعویات مما يجد الأشخاص الأصغر سناً. على سبيل المثال» يطلب تنسيق حفل عشاءء 
التحايل على الكثير من المعلومات حول الضيوف وأولوياتهم» ليكون التاريخ والوقت ملائِمَيْن لأكبر 
عددٍ منهم. هذه المهمة تغدو أصعب في من السبعين منها في سن الثلاثين» سيّما وأنّ هذه 
المهارات التنفيذية المميّزة للبشر تقع في فضي الدماغ الجبهیین اللذین یعانیان من ی ملحوظ 
في تدفق الدم واستخدام الطاقة مع التقّم في السن. ولهذا قد یکون للتمرین الفكري الیومي للاساتذة 
المسئین تأثيرٌ واقي ضذ التدهور الحاصل في الفصّين الجبهیین أو أنه یمنحهم استراتیجیات للتغلب 
على هة| الك هر فا ها يكن للا سل آکز سنا أن بطور آفزامصات: اكوك غرم 
الاستجابات التي باتت بطيئة. 
الذاكرة والمهارات التنفيذية 

وتّقت العديد من التجارب الأخرى مهارات عقلية تعتمد على وظائف تخطيطية وتنفيذية تميل 
للانحدار مع تقدّمنا في السن. إذا رأى كبارٌ في السنّ قائمة تسوّق» وسألتهم بعد بضع ثوان أو 
دقائق عما رأوه في القائمة» فمن شأنهم أن يجدوا صعوية في تذکُر الأصناف الموجودة أكبر من 
تلك التي يجدها الأشخاص الأصغر سناً. ولكن إذا أريتهم قائمة ثانية تشتمل على بعض الأصناف 
الموجودة في القائمة الأولى بالإضافة إلى أصناف جديدة أخرىء فلن يجدوا الصعوية نفسها في 
اختيار الأصناف التي رأوها على القائمة الأصلية. بتعبير آخرء تكون قدرة التمييز لديهم أفضل من 


قدرة التذكر. وبالتالي» فإنّ التذگر عبارة عن استعادة معلومة من الذاكرة بدون أي تلمیح خارجي 
للمساعدة في إنجاز العملية. ورغم أنّ مهارة التذكر تبدو في كثير من الأحيان مهمة بسيطة لا 
تحتاج إلى جهد يُذكرء إلا آنها تعتمد بكثافة على المهارات التنفيذية. 
التمييز مقابل التذكر: القائمة رقم 2 
انظر إلى قائمة البقالة أدناه. تحتوي هذه القائمة على بعض الأصناف المشمولة في القائمة رقم 1 في الصفحة 
3. آیها؟ أي اختبار كان أسهل: تذکُر الأصناف أو تمييزها؟ 


فالتذکر مهمٌّ في الحياة اليومية» ويؤدّي فقدانه إلى الاحراج عندما يجد شخصٌ نفسهء على 
سبيل المثال» لا يستطيع أن يتذگر ما هو بحاجة إليه أثناء تسوّقه في متجر للبقالة» أو لا يستطيع 
أن يتتكر اسم حفيدة صديق له. تحتاج مثل هذه المهام إلى استراتیجیات مجهدة من قل المنطقة 
الجبهية للدماغ لاستعادة تلك المعلومة من الذاكرة. وفي المناسبات الاجتماعية» تكون عاقبة نسيان 
اسم أحدهم وخيمة ومثيرة للأعصاب. إن الخوف من إخفاق تذگر اسم شخص يجعل الدماغ يغلق 
المَقاطن التي يمكن أن تجمع عناصر الذاكرة اللازمة لإنتاج الاسم. وفي هذه الحالة» فإنّ المشكلة 
هي الخوف من الإحراج الاجتماعيء ولا علاقة لها بالخّرَف. 

لحسن الحظ أن تذكٌر شيء غير مستلزم لاستراتيجية استعادة مجهدة» مثل إن كان الشخص 
يتذكر آته قد رأى اسماً معيّناً من قبل» هو أمرٌ سهل. وینطبق الأمر نفسه على تذكر حقائق 
مألوفة» مثل تذگر اسم فرد من أفراد العائلة. في مهام کهذه. تكون مشاركة الفصّين الجبهيين أقل» 
وبكون أداء كبار السنّ والشباب متماثل الجودة تقريباً. 

يمكن دراسة وظيفة الدماغ باستخدام مفراس التصوير الطبقي بانبعاث الإلكترون الموجب 
۲ ۰3۶۳۲ الذي ينتج صوراً لأجزاء الدماغ النشطة خلال أداء أنواع مختلفة من المهام 
العقلية. آظهرت التجارب التي استخدم فيها مفراس ۳۶۲ أنّ الفصَّين الجبهيين لكبار السن لا 


یکونان آقل نشاطاً فحسب آثناء محاولتهم استعادة معلومة من الذاكرة» ولکن أيضاً أثناء محاولتهم 
تحويل معلومة أو تفصيلٍ ما إلى شیفرة. والتحویل إلى شیفرة هو عملية تخزین آثر للذاکرة في 
الدماغ بتغییر بعض من الخلایا العصبية. وکمثال على نوع المهمة المستخدمة في هذه التجارب 
لق نظرة علی مجموعة الوجوه في الصفحة التالية. ادرس الوجوه باهتمام كاف بحيث تشعر أنك 
واثقق بقدرتك على تذُر أشكالها بعد دقيقة أو نحوها. بعد دراسة الوجوهء استمر فى القراءة. 

تفرض الأنواع المختلفة من المهام المتعلّقة بالذاكرة متطلّبات مختلفة على الدماغ. إِنّ رسم أحد 
الوجوه المبيّنة أعلاه بالاعتماد على الذاكرةء یتطلّب استخدام مهارات الدماغ التنفيذية للمساعدة في 
عملية التذگر . وأداء هذه المهمة بكفاءة يتطلّب ذلك النوع من الجهد العقلي الذي سيكشف عن نفسه 
في تفريسة ۲ على صورة زيادة في نشاط الفصّين الجبهيين. بعض الناس هم أفضل من غيرهم 
في هذا النوع من المهام التذكرية» وهو ما ينعكس في حقيقة أنّ أدمغة بعض الناس ثظهر نشاطاً 
فى 


1 


الفضین الجبهيين أكثر بكثير ممّا تظهره أدمغة سواهم. وبشكلٍ عام» يُظهر المستون نشاطاً في 
الفضین الجبهيين آقل مما يُظهره الشباب» وبکون أداؤهم أقل كفاءة بكثير في هذا النوع من المهام 
التذكرية؛ وهو دليل على أنّ الجهد العقلي لاستعادة المعلومات من الذاكرة يرتبط بالنشاط في 
الفصین الجبهیین. 
حيّل لمساعدة الذاکرة المضطربة أو المصابة ببعض العجز 


لا الذاكرة ليست قدرة عقلية منفردة» فبإمكاننا أن نستفید من مجموعة 
من الحیّل تساعدنا على التذكُر بكفاءة أكبر. أولاًء خذْ في الاعتبار أنّ بعض المهام التذگرية نتطلّب 
جهداً من الفصّين الجبهیین أقل مما تتطلبه مهام آخری. ألقق نظرة على الوجه المبیّن أعلاهء إلى 
اليسار. لا تنظر مرة آخری إلى إطار الوجوه في الصفحة السابقة. هل كان هذا الوجه في ذلك 
الإطار؟ ستتذگر من المناقشة أعلاه أنّ الاجابة عن هذا السوال سهلة بالنسبة للمسيّين والشباب على 
حدٍّ سواء لأنّه اختبار تمییز یضع عبئاً آقل على فيك الجبهیین. من جهة أخرىء یتفاوت الناس 
كثيراً في حجم الد في العمل الذي تقوم به فصوصهم الجبهية أثناء دراستهم أو تحوبلهم الوجوه إلى 
شيفرة في المقام الأول. يميل الأشخاص الأصغر سناً إلى إظهار نشاط في الفصّين الجبهيين أكثر 
من نشاط كبار السن. وتلعب هذه المنطقة من الدماغ دوراً هاماً في ما ع بالتحويل المتوسع 
إلدشيفرة. بتعبیر آخرء يحدث ذلك النوع من استراتيجيات الحفظ المعروف بالتحويل المتوسّع إلى 
شيفرة بقوة أكبر لدى الراشدين الشباب مما يحدث لدى الراشدين المسئین. ما هو إذاً التحويل 
المتوسّع إلى شيفرة؟ وهل يستطيع المستون أن يطوّروا مهاراتهم في التحويل المتوسّع إلى شيفرة 
بالاستخدام المتعمّد للتقنيات المتوسّعة؟ 


آلق نظرةً على قائمة الكلمات في الإطار أعلاه. كوسيلة مساعدة على حفظ الكلمات في هذه 
القائمة» تأمّل في آسئلة مثل: "هل القميص نوخ من الثیاب؟" إن الإجابة عن هذا السؤال تستحت 
التفكير بشأن ما تعنيه الكلمة» وهو ما يساعد على تثبيتها في الذاكرة. من جهة آخری» ليس لسؤال 
مثل "کم حرف علة موجود في كلمة قميص؟' أي فائدة في المساعدة على تذکُر الكلمة بعد بضع 
دقائق. السؤال الأول هو مثال للتحويل المتوسّع إلى شيفرة» والذي يعني دمج المعلومة الجديدة في 
المعرفة القائمة لجعلها ذات معنى. إنّ المعلومات ذات المعنى أو المفيدة بالمقارنة بتلك العشوائية أو 
الاعتباطية» مثل سلسلة من الأرقام العشوائية أسهل لجهة تذكرها. 

ما يعنيه هذاء إذاًء أن بذل الجهد العقلي لتوسيع الذكريات عند تحويلها إلى شيفرة هو عملية 
أقل تلقائية بالنسبة للشخص المسّن. هذا الافتقار إلى الجهد يُسيء للذاكرة لأته عبارة عن جهد 


التوسیع الذي سیساعد في تذكر تفصیل ما بعد بضع دقائق أو أيام لاحقة. ومع ذلك. فإِنّ مجرد 
کون هذا الجهد آقل تلقائية بالنسبة للشخص المسن. لا يعني أنه لا يمكن أن پیدّل. والواقع آن 
العدید من الجيّل الواعية المساعدة للذاكرة التي يستخدمها الناس لتساعدهم في تذگر الأشياء 
تستعمل تقنية التوسیم. يمكن لهذه الحیّل أن تعوّض عندما لا تقوم الذاكرة بالتوسیع بتلقائية وکفاءة 
كما یجدر بها أن تفعل. 

جرّب هذه الحيلة: يقود أحدهم سيارته إلى المطار ليستقبل صديقاً وبقلّه. موقف السيارات في 
المطار كبيرٌ جداً ومقسّم إلى أقسام مختلفة» لكل منها اسم يتأتف من حرف ورقم. سيكون من 
الصعب تذكٌر رمز الموقع العشوائي ما لم يتم بذل جهد لجعله ذا معنى كي يُصار إلى تحويل 
الموقع إلى شيفرة في الذاكرة. على سبيل المتال» تحويل اتتلاف مكوّن من حرف ورقم» لنقل مثلا 
سي - 2» إلى رمز يسهل تذگره» تصوّر أنك 

اختبار ذاتی: كيف تتذكّر أسماء الأشخاص 

تم أسماء الأشخاص هو قدرة يبدو أنها تتفاوت بشکل كبير بين الأفرادء ونسيان الأسماء هو الشكوى المتكزرة 

التي غالباً ما يشكو منها المستون. ومع ذلك» يمكن للأشخاص ذوي الذاكرة الضعيفة في ما يتعلّق بالأسماءء 

أن یتغلبوا على هذا العجز من خلال استعمال حِيّل بسيطة مساعدة للذاكرة تعتمد على المفهوم القائل بأنّ 

المعلومات حين يتح تحويلها إلى شيفرة بطريقةٍ يكون لها معنى على نحو شخصي والتي يُشار إليها أحياناً 

بالحفظ الأكثر توسّعاًء فمن المرجّح أكثر أن يتم تعزيز حفظها في الذاكرة. 


س. ربیع 


لكل زوج من آزواج الوجوه والاسماء أعلاه: 

1. عيّن سمة وجهية بارزة. 

2 حوّل اسم الشخص إلى شيء ملموس وحيوي بصریا. 

3 تصوّر ذهنياً لسمة الوجهية مجتمعة مع الشيء الذي حولت اسم الشخص الیه. 

أمثلة: رجل له شعر طوبل واسمه سیّد؛ حوّل سيّد إلى أسدء وتخيّل لبدة آسد حول رأسه. امرأة لها حاجبان 
كثيفان واسمها رغد؛ حوّل رغد إلى دغل» وتخيّل عشباً كثيفاً على حاجبیها. من الممکن تعزیز هذه التقنية أكثر 


بانجاز الخطوة الأخيرة المتمتلة في تکوین حکم شخصي عاطفي محبّب أو بغيض للصورة الذهنية المرتبطة 
با لاسم. 


تعود إلى الموقف مع صديقك الذي یقول فور رؤيته لموقع السیارة: آنا آراها آیضا". إن جمع 
اثتلافب حرفي رقمي عشوائي بصورة بصرية هو بمثابة مساعدة هائلة للذاکرة (فکرة مفيدة: إذا کتبّت 
رمز الموقع على بطاقة الموقف. فلا تترك البطاقة في السیارة!). 

یمکن لأي شخص أن يستخدم مثل هذه التقنیات لمساعدة الذاكرة بطريقة عملية. تظهر دراسات 
تفريسة ۳۲۲ التي أَجْرِيت على المسنین والشباب» أنّ الخاضعین للدراسة الأکبر سنا قد یحتاجون 
للاعتماد على وسائل مساعدة للذاکرة أكثر مما یحتاجه الأصغر منهم سناًء لأنّ الاستراتیجیات 
الموسَعة المستخدمة عند تحویل المعلومات إلى شيفرة تکون أقل تلقائية بالنسبة لمعظم الادمغة 
بینما تشیخ. هذا التغيّر لا يعني بالضرورة أنّ الراشدین الأصغر سناً یستخدمون دون قصد حيلة 
معينة» قد نکون قادرین على استعمالها من خلال استراتيجية مُکتسبة بالتعلّم ومساعدة للذاکرة. قد 
یکونون» على سبيل المثال» آکثر کفاءة في حشو الذاكرة بسلسلة من اللقطات البصرية الفوتوغرافية 
على طول الطریق الذي سلکوه من الموقع. وسواء أكان ذلك مقصودا أم لاء فإنَ الناس في سنّ 
الثلاثين يبذلون بكل تأكيد جهوداً فقالة أولية لتحويل المعلومات إلى شيفرة أكثر مما يفعلون في سنّ 
السيعين: ۱ 

ليست الحيّل المُساعدة للذاكرة» أو الوسائل المساعدة لهاء أموراً تققي حقاً قدرة الذاكرة» ولکتها 
تساعد بالفعل في التعويض عن الذاكرة الناقصة. وسّعت نتائج دراسة جامعة كاليفورنيا في بيركلي 
التي أجريت على الأساتذة من فئات عمرية مختلفة هذا الاستنتاج» لتشمل الأشخاص الأكبر سنا 
الذين يمرّنون ذاكرتهم كثيراً. كان الأساتذة المستون جيدين جداً في التذگر النثري» حيث كان عليهم 
أن یتذگروا معلومات وحقائق من فقرة نثرية مفيدة. من جهة أخرىء لم يكن أداؤهم على نفس القدر 
من الجودة في تعلّم الربط الذهني الاقتراني» حيث كان عليهم أن يحفظوا أزواجاً عشوائية من الوجوه 
والأسماء. يعني هذا أنّ الأشخاص الأكبر سناً الذين قاربوا السبعين عاماً أو أكثرء حتى وإنْ كانوا 
معافین ونشطین» سیحتاجون إلى استخدام الوسائل المساعدة للذاكرة ا آرادوا آن یحفظوا تفاصیل 
عشوائية. على سبیل المثال إليك حيلة بسيطة جداً لتتذگر أين وضعت مفاتیح سيارتك: ضعها 
دوماً في المکان نفسه بالضبط. ما من شيء خاطئ في الاعتماد على استراتيجية کهذه. وهي 
بالتأكيد ليست دلالة على الخَرّف. ۱ ۱ ۱ 


كيفية جغل ذاكرتك تعمل من أجلك 


ان الاختبارات التي يستخدمها علماء النفس لقیاس القدرات المعرفية هي اختبارات موحدق 
تماما مثل معظم الاختبارات النفسية واختبارات الذکاء المدرسية. فهي تفترض أنّ آداء جمیع الناس» 
أو جمیع الناس من فئة عمرية معيّنة» ينبغي أن يبلغ مستوى معيّن من أجل تصنيفهم بأنهم 
طبیعیون أو عادیون. إِنّ الأسباب الكامنة وراء الأداء الأسوأ لبعض الأشخاص مقارنة بغیرهم قد لا 
تکون ذات علاقة بالانحدار المعرفي المرتبط بالتقدم في السنء أو حتی باللياقة المعرفية الاجمالية 
الضعيفة. يعمل دماغ كل شخص بطريقة مختلفق ولا آحد - بمن في ذلك العبقري المشهود له - 
يجيد القيام بجمیع المهام. إن دماغ الانسان مزوّدٌ بطبیعته بتنقع من القدرات العقلية. ورغم آنها 
غالباً ما تدعم بعضها بعضاً وتتفاعل بعضها مع بعضء إلا أنّ کل دماغ في النهاية يُظهر نقاط 
ضعف ونقاط قوة مختلفة عن غیره. برع آینشتاین في مهارات التخيّل الابداعي» ولکن لیس في 
اللغة. وقد يملك رئيس (حدی الشرکات مهارات تنفيذية ممتازق ولکنه یفتقر إلى المهارات 
الاجتماعية. 

يرتبط مستوی الأداء في اختبار قياس وظيفة معرفية محدّدة» بعادات التفکیر والسلوك المتجذرة 
لدیه. إنّ فصل هذه العادات عن الذکاء یمکن أن یکون صعباًء ولکته مع ذلك قابل للتغییر والتعلم 
على حدّ سواء. على سبیل المثال» هناك اختبار نفسي قياسي - پُستخدم للتحقّق من وجود الحْرّف؛ 
من ضمن آشیاء آخری - يطلب فيه من الخاضع للاختبار أن يسمّي قدر ما یستطیع من الفواکه 
أو الخضارء أو الحیوانات في دقيقة واحدة. كلما كان عدد الأصناف المسمَاة آکثر» كلما زاد عدد 
النقاط المحرزة. في هذا الاختبار» يستخدم العدید من الناس ذوي الأداء التلقائي الجید استراتيجية 
تتمتل في الاعتماد على الحروف الهجائية لاستحثاث تذكر الکلمات في الفئة الصحيحة. على سبیل 
المنال» آسد. أرنب» أيل» بقرةء بطةء بومةء تمساح» تيس» ثعلب. ثورء جملء جرادء حوت. حيّة 


حمار. خروف. خیل. دبّء دجاجة. ذئب... من المهم بالطبع أن تنتقل بسرعة إلى الحرف التالي 
إذا لم یتبادر شيء إلى ذهنك فوراً. قد يعمل بعض الناس ضمن فئة فرعية آکثر تحديداً وأسهل 
تخيلا مثل الثدييات أسدء بقرة» تیس. ثورء جمل.... یمکن لأي عددٍ من الاستراتیجیات المطبقةء 
ریما دون قصد. أن تساعد في زيادة عدد الکلمات المُنتجة بواسطة الاستعادة الالماعية للکلمات من 
القاموس العقلي للدماغ لمنع الارتباك أو النسیان. 

غالبآما يبدو الأشخاص الذين بستخدمون حیلا مساعدة للذاكرة كما لو كانوا یمتلکون ذاكرة 
آفضل» رغم أنّ الحيلة لا تغيّر الطريقة التي تخرن بها آدمفتهم المعلومات. على سبیل المثالء 
تساعد حيلة البائع المتمئّلة في الاعادة المتكزّرة خلال الحدیث لاسم الزبون الذي التقاه لتؤه على 
ترسیخ الاسم في ذاکرته (من أجل حيلة آخری لحفظ الأسماءء انظر الاطار في الصفحة 62). 
تدعم الوسائل المساعدة الأخرى الذاكرة الناقصة وتساعدها في تذگر الأشياء؛ مثل وضع المفاتیح 
دوماً في المکان نفسه أو كتابة قائمة بالمهام المطلوب القیام بها في ذلك الیوم. هذه الحیل المساعدة 
التي تحسّن الأداء اليومي لا تحیتن» کقاعدة عامةء قدرة الدماغ على تخزین وتذگر المعلومات. من 
جهة أخرى» إذا آصبحت هذه الحیّل تلقائية واعتيادية» تکون لدی أولئك الأشخاص بالفعل ذاكرة 
جيدة» لأشياء معينة على الأقل» من شأنها أن توثر على حياتهم اليومية بصورة إيجابية من ناحية 

هل هناك طريقة یمکن بها لتقنیات الحفظ وحل المسائل أن تحمي فعلياً أو تعژز صحة ونشاط 
الدماغ؟ بالنسبة للحیّل البسيطة» مثل وضع المفاتیح دائماً في المکان نفسه» الاجابة على الأرجح 
لا. آما بالنسبة للمهارات المعرفية الأكثر تعقيداً» ومن أجل تطوير استراتیجیات آفضل لحل 
المسائل. فالاجابة غالباً ما تکون نعم. إِنّ نفس عملية اکتشاف تقنیات جديدة وفقالة لحل المسائل 
عند الحاجة إليهاء هي بحد ذاتها تمرین يقوي المهارات العقلية وساعد على ابقاء الدماغ عاملك 
ويتمتّع بمرونة فكرية. يبيّن الفصلان التالیان من الکتاب كيف يمكن للمهام والالعاب والالغاز 
المستحوذة على التفکیر أن تکون جزءاً حاسماً من برنامج البيئة المحسّنة الذي قد يساعد الدماغ 
فعليا على تنمية وصائل دماغية جديدة وحماية تلك الموجودة لديه بالفعل. 

باختصارء من شأن المهارات المعرفية المستقرة في الفصّين الجبهيين - الذاكرة العاملةء 
المهارات التنفيذية» التحويل المتوسّع إلى شيفرة - أن تضعف مع العمر. لكنّ هذا الانحدار ليس 
حتمياً: إذا ما ت استخدام هذه المهارات في الحياة اليومية بطرق منطوية على تحدٍّ ذاتي» فمن 
الممكن أن تبقى حادة مع تقدّم الإنسان في السن كما كانت أيام الشباب. 
الاحتفاظ بالمرونة العقلية 


با لاضافة إلى المهارات التنفيذية المذكورة أعلاه» يجد المستون صعوية أيضاً بالمرونة العقلية. 
ذلك أنّ هذه المهارة مطلوية لتغییر استراتیجیات حل المسائل في منتصف الطریق حين تتطوّر 
المشكلة نفشها أو تتغيّر. على سبیل المثال إذا كان هناك زحمة سير على طریق البیت الذي يودي 
إلى مطعم مفصّل,» فمن المنطقي أن تسلك طريقاً آخر. إن العدید من الاختبارات التقليدية الخاضة 
بالذكاء واللياقة المعرفية هي أكثر قساوة من هذا. والواقع أن الابتکار والابداع والمرونة العقلية نادرً 
ما تسهم في الحصول على مجموع أعلى من النقاط المحرزة في اختبارات الذکاء قديمة الطراز . 

من آحد استثناءات هذه القاعدة الاختبار الموصوف آعلاه. حیث ينبغي تسمية قدر المستطاع 
من الحیوانات في دقيقة واحدة. هذا الاختبار قاب للتعدیل وبنتفع من المرونة العقلية. استتناغ آخر 
هو الاختبار المعروف باسم اختبار وسکونسن لفرز البطاقات 50۳۳9 Wisconsin Card‏ 
4 . الهدف من هذا الاختبار المستخدم على نحو واسع خلال الخمسین سنة الماضية» هو 
اکتشاف التلف الحاصل في الفضین الجبهیین والناشین عن سكتة دماغية أو (صابة. یکشف 
الاختبار أيضاً انحدار مستوی المرونة العقلية المرتبط بالعمرء والذي من المرجّح أيضاً أن يحدث 
حين یصبح الفضان الجبهیان أقل کفاءة. یتطلّب اختبار وسکونسن لفرز البطاقات من الشخص 
الخاضع للاختبار أن یکتشف مما يشير إليه الممتجن معیار الفرز الصحیح. ویمکن فرز البطاقات 
على آساس اللون» أو الشکل» أو الرقم. یضع الممتجن أربع بطاقات آساسية جنباً إلى جنب على 
الطاولة. ثمّ يطلب من الخاضع للاختبار أن یضع كلا من البطاقات المتبقّية والبالغ عددها مائة 
وثمانيّا وعشرین على الطاولة آمام واحدة من البطاقات الاساسية التي يرى آنها تتماشی معهاء 
ويعاّق الممتحن في کل حالة إن كانت البطاقة قد ضعت في المکان الصحیح أم لا. وحالما يجد 
الممتحن أنّ الخاضع للاختبار قد اکتشف القاعدة کمثل وضع البطاقات من اللون نفسه معا یقوم 
بتغییر معیار الفرز دون |نذار على نحو وضع البطاقات ذات الرقم نفسه معاً. 


أحياناًء يستطيع المرضی المُصابون بخللٍ في الفص الجبهي أن یکتشفوا معیار الفرز الأوليء 
ولکتهم لا یستطیعون التبدیل إلى قاعدة جديدة حين یحتاجون إلى ذلك. فهم. عوضاً عن ذلك» 


یستمرون في إعطاء الاجابة نفسها» التي علّق علیها الممتجن بداية بأنها صحيحة, رغم أنّ هذه 
الإجابة باتت خاطئة على نحو متكرّرء بحسب تعليق الممتحن. هذا النوع من المحاولات المتكرّرة 
لنفس الحلء مرةً بعد أخرىء رغم الحاجة إلى تغيير الاستراتيجية» يُعرّف باسم المواظبة أو الدأب. 
من شأن مشاكل المواظبة أن تزداد سوءاً مع التقدّم في السنّ. 

يمكنك بالطبع أن ترى بسهولة أنّ المقارية الآلية الاعتيادية لحل المسائل قد لا تكون سيئة على 
الإطلاق. فرغم كل شيءء يفخر علماء النفس بطيور الحمام إذا استطاعت أن تتعلّم نقر زر من 
لون معيّن في كل مرة تريد الطعام. وإذا كان حل معيّن ينجح في كل مرة» فبإمكان المرء أن يقول 
ِنّه من الغباء أن نرتاب في ذلك الحل في كل مرة تطرح فيها المشكلة نفسها. لكنّ العالمَ المعقّد 
يحتاج إلى المرونة» والبشر بحاجة لأن يكونوا أكثر قدرةً من الحمام على تبديل القواعد بمرونة. إذأء 
المواظبة التي نراها لدى المسئین الخاضعين لاختبار وسكونسن لفرز البطاقات» تكشف عن نقص 
في المرونة العقلية التي قد تنتفع من بعض الطرق التدريبية التي سئناقش في الفصلين التاليين من 
الكتاب. 

ان الشخص الذي يحاول أن ينظر إلى المشاكل المألوفة من زاوية جديدة هو أكثر احتمالاً لأن 
يبتكر حلاً جديداًء وقد يكون حلاً أفضل. استخدم علماء النفس لسنوات عديدة ما يُعرّف أحياناً باسم 
مشاكل أو مسائل اینستیلونغ 05/6//09/ لقياس المرونة العقلية للشخص (انظر الصفحات من 
1 إلى 74). يمكن ترجمة إينستيلونغ19لا|/2/17516 تقريبياً بالتوجه أو المقارية الاعتيادية؛ أي 
المیّل لتطبيق حل مألوف معيّن رغم احتمال تغيّر متطلبات المشكلة أو المسألة. لا يبدو أنّ هناك 
علاقة متبادلة بين تأثيرات اینستیلونخو05/6//0// وحاصل الذكاء ۵|. بتعبير آخرء قد يكون 
العديد من الناس ذوي حاصل الذكاء الأعلى من المعدّل» عاديين فحسب في الإبداع والمرونة 
العقلية. وغالباً ما تفشل اختبارات حاصل الذكاء التقليدية في تعيين أولئك الأفراد الذين قد يملكون 
مقاريات مستحدثة ومبدعة إلى حدّ كبير في حل المسائل. وبالتالي» يمكن استخدام اختباراء- 
إينستيلونغ 21/751©//1119 لتعيين أولئك ذوي المقارية الأكثر إبداعاً في حل المسائل والتخطيط في 
العالم الواقعي. 

باني مرونة الفصّ الجبهي 


لعبة تبديل منظوري تساعد مهارات التفكير الإبداعية لديك: 


ما عدد الأخاديد على جانب واحد من أسطوانة فونوغرافية تنجز ثلاثاً 
وئلائین دورة في الدقيقة؟ 
اختبار قصير للتفکیر الابداعي 


تساعد هذه الاختبارات المستحتَة للاماغ على إطلاق مهارات التفکیر الابداعية لديك بتحدّيك لتفكّر في حلول 
على مستویات متعّدة. لكل عبارة مما يلي: اذکر إن كانت العبارة صحيحة أم خاطئة. 

هذه العبارة خاطئة.هناك آربعت آخطااً فى هذه العباراة 
(انظر الحلّ على الصفحة 76) 

لعبة الجرة 

في هذه اللعبة. ستحصل على ثلاث جرار مختلفة السعة» وعليك أن تستخدم هذه الجرار لتحصل على كمية 
معيّنة من الماء . كمثالٍِ بسیط يستخدم جرّتان فقط لنقل |ٍنْ سعَة |حداهما ثمانمئة وسبعون ملل» وسة الأخرى 
تسعون ملل» وأنت بحاجة لأن تحصل في النهاية على ستمئة ملل من الماء : 


هي ل 


و ی ی و ا و 00 


وكمثال أصعب قلیلاً يستخدم ثلاث جرار: لنفل إنّ سعة الأولى ستمئة تانود ملل» وسعة الثانية ثلاثة آلاف 


ل) لا ل 


7 2 
يمكنك أن تحلّ هذه المسألة كالتالي: املأ جرّة الثلائة آلاف 
والثمانمئة وعشرة ملل» ثم املأ جرّة الستمئة والثلاثين ملل من تلك 
الجرّة» ومن ثم املأ جرّة التسعين ملل مرتين: 


0 وس 


هل فهمت الفکرة؟ إليك سبع مسائل تحتاج إلى حلّ: 
(انظر الصفحة 73 من أجل الحلول) 


وه ل) 
25 
ل) 
10 
-ل) 
6 
هو () 
4 
سل 
3 
ل() 
3 
سل 
3 
إليك الحلول الأبسط: 


(حلول المسائل المبيّدة على الصفحة 72) 


3 
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3 76 28 
بالطبع» هناك حلان أكثر تعقيداً للمسألتين الخامسة والسادسة يشتملان على عددٍ أكبر من الخطوات» كما هو 
الحال في حلول المسائل من واحد إلى أربعة: 


۹ر 
مدع () )1 5 
مع را یا لا .6 
5 39 15 


إذا أصررت على استخدام نوع الحل المتعدّد الخطوات نفسه لحل هاتين المسألتين كما فعلت في حل المسائل 
من واحد إلى آريعة. فأنت تختبر تأثير إينستيلونغ 05/6//09/ع: الميْل لتطبيق حل مألوف معيّن رغم 


حدوث تغيّر في متطلبات المسألة. بالنسبة للمسألتین الخامسة والسادسة» سینتج عن هذا حل أكثر تعقيداًء في 
حين أنّ حلا بسيطاً كان سيفي بالغرض. واذا أصررت على استخدام نمط الحل المألوف لحل المسألة السابعةء 
فستجد نفسك مربكاً وغير قادر على الإجابة» لأنّ ذلك النمط القديم لا ينجح على الإطلاق مع هذه المسألة. 
إِنّ ذلك النوع من المرونة العقلية اللازم لتفادي تأثير |ینستیلونغ5/6///070/] يعتمد على الفصّ الجبهي. من 
شأن كبار السن أن يعانوا أكثر من تأثير اینستیلونغ2/0516//0/00] مقارنة بالأشخاص الأصغر سنا تماما 
كما من شأنهم أن يجدوا صعوية أكبر في العديد من المهارات المعتمدة على الفصّ الجبهيء مثل الذاكرة 
العاملة» والمهارات التنفيذية. ولكن من الممكن تحسين هذه المهارات» والحفاظ عليهاء من خلال التدريب. 


سم 
۴ 
) 
4 
حك حر ] 
0 


أعود فأكرّر أنّ هذا النوع من المرونة العقلية لیس مجرد شيء پُولد طبيعياً مع المرء» بل يمكن 
تعزیزه من خلال الممارسة. یختلف التفکیر المرن عن آنواع القدرات الأخرى التي تتيح لك أن تحرز 
مجموعاً عالياً من النقاط في اختبارات الذکاء. إِنّ العدید من القدرات الابداعية» والقدرات الفكرية 
المرتبطة بالنجاح في مهام العالم الواقعي» هي بکل بساطة خارجة عن نطاق اختبارات حاصل 
الذکاء 100 التقليدية. (حدی المجموعات الهامة لقدرات کتلك» هي المجموعة المُشار إليها باسم 
الذکاء المتباعد. تمييزاً لها عن التفکیر المتقارب الذي یت قیاسه بواسطة معظم اختبارات الذکاء . 
آفضل مثال على التفکیر المتقارب هو ذلك النوع الذي یشتمل عليه المنطق الاستدلالي» كما في 
القیاس المنطقي المشهور: كل الرجال فانون. سقراط رجل. إذأء سقراط فان. في حالة المسائل 
المعتمدة على التفکیر المتقارب» هناك دوماً - أو یفترض أنّ هناك - یه تکشفه الحقائق 
المتشابكة للمعلومات المتوفرة. 

من جهة أخرى» تختبر المهام المتطلّبة تفكيراً متباعداً الأصالة المبدعة» وسلاسة التفکیر 
ومرونته» بدلاً من اختبار القدرة على الاتیان بالاجابة الصحيحة. إذا طلب منك أن تسمي قدر ما 
يمكنك من الاستعمالات لمطرقة. فإنّ القائمة المحتملة لا حدود لها. یمکن تقییم الاجابة الجيدة على 
آساس العدد - عدد الاستعمالات التي آمکن وصفها في دقيقة واحدة - أو النوعية؛ أي مدی الغرابة 
أو الابداع في هذه الاستعمالات: غرز مسمار في قطعة خشب هو استعمال واضح» کسر الجوز 
هو آقل وضوحاً بقلیل. |سنادها إلى باب مغلق غير مُقفل كي تصدر صوتاً إذا دخل آحدهم إلى 


الغرفة في الليل هو الأقل وضوحاً بين جمیع الاستعمالات. وتعتمد القدرة المتباعدة على مناطق 
الفض الجبهي التي تدعم أيضاً التخطیط والتفکیر الاستدلالي بشأن الأحداث المستقبلية الممکنة. إذا 
تعرّضت هذه المناطق للخلل؛ فقد تتضعضع قدرة التفکیر المتباعد» لكنّ حاصل الذکاء یبقی سليماً 
تماماً. 

(انظر الصفحة 70) 

الحلّ لباني مرونة الفص الجبهي 
آخدود واحد فقط آخدود لولبي واحد متصل. 
الحل لاختبار التفکیر الابداعي 
لا يكت فا آن سیف اي عبان مها بها صتحيحة أو حالف دون آن ترجه بادا وة اليا 
الأولى» إذا قلت إِنْها صحيحة. فالمشكلة إذاً أن العبارة نفسها تشير إلى أتها خاطئة. ومن جهة آخری. |ذا قلت 


أنّ العبارة خاطئة» فالمشكلة أنّ العبارة نفسها تشير إلى الشيء نفسه. أما بالنسبة للعبارة الثانية» فإن الأخطاء 
الاملائية الثلاثة لا الأربعة قد تقودك إلى الاعتقاد بأنّ العبارة خاطئة. ولكن في هذه الحالةء فإنّ الادّعاء نفسه 
باحتواء العبارة على أربعة أخطاء لا ثلاثة هو أيضاً عبارة عن خطأء وهو ما قد يجعلك تفكّر بأنّ العبارة 
صحيحة. ولكن في هذه الحالة» فإنّ الادّعاء بوجود أريعة أخطاء هو ادّعاء خاطئ. ليس الهدف من هذه 
الاختبارات المستحَة للدماغ الإتيان بالإجابة الصحيحة؛ بل أن تتفخص المستلزمات المنطقية كي ترى 
التناقضات. العبارتان تجعلانك تدور في حلقة مفرغة» ولكنهما تجعلان دماغك يعمل. 


هل نستطيع أن نحمي أنفسنا من تأثيرات الشيخوخة على الذاكرة؟ 

إن أنواع الفقدان لمهارة التذككر التي تصيب الناس مع تقدّمهم في السنّ يمكن اقتفاء أثرها 
كتغيّرات في الدماغ. من بعض النواحي» يملك مسار التطوّر الدماغي لأي شخص خاصية شبيهة 
بالمراة. فمهارات الفصّ الجبهي» مثل المهارات التنفيذية ومهارات إدارة المهام» والتحويل المتوسّع 
إلى شيفرة والتفكير المتباعد» هي بعص من أصعب المهارات اکتساباً باكراً في الحياة. وهي أيضاً 
بعص من آسهل المهارات فقداناً لاحقاً في الحياة. الأخبار السارة هي أن الوظائف التي تتغيّر 
بسرعة بسبب الاهمال مثلآء يمكن جعلها تتغيّر نحو الأفضل أيضاً. كما أنّ أكثرها طواعية هو 
أيضاً أكثرها قابلية للتحشن مع الممارسة. الطريقة الفضلى لتكون خبيراً في تنظيم المعلومات 
والاستفادة منها هي أن تشتغل بها على نحو مستمرٍ ومتكزّر. 

إن عملية إعادة التدريب الأكثر فاعلية تكمن في معالجة ألغاز وأحجيات من العالم الواقعي بدلا 
من الانكماش بسبب الخوف أو الإخفاق؛ مثلاه توقف لتخطّط للشيء قبل أوانه كي تتجنب فعلياً أن 
تحشر في زاوية. إن حل الألغاز على نحو منتظم من أجل التسلية المجرّدة فعالٌ بالدرجة نفسها لا 
أداء الدماغ لا يكون أفضل إذا كانت المهمة بغيضة. إِنّ التكيّف. من أي نوع كان» یتطلب ممارسة 


أكثر وجهداً آکبر في عمر السبعین مما یحتاجه في عمر الثلائین. ولكنّ المکافات» بطريقة ماء 
تکون آجمل» وخصوصاً الثقة فى تدبّر مور تحدیات الحياة بدلا من آن تکون ضبحية لها والرضا 
الناشیء عن مواجهة المشاکل الحاسمة لدی بروزها. 


و( 
ما اسمها؟ سو؟ ساراژ,. 


الفصل الثالثق 
مشاخل معرفية شازعة لا علاقة لها بداء ألزمايمر 
وها يمكنك أن تفعلة بشأنها 
تقييم مصادر المشاكل المعرفية 
مواد شائعة قد تؤذي الدماغ 
إذا كنت مصاباً بداء آلزهایمر بالفعل 


مشاكل معرفيق شامعة لا علاقة لها 
بداء آلزمایمر وها يمكنك أن قوعلة بشأنها 
تقييم مصادر المشاکل المعرفیه 


عندما تبدأ سهوات الذاكرة» وتحديداً المتعلّقة منها بأمور حدثت مؤخراً وعندما يتكرّر ذلك على 
نحو مطردء فلا تترتد في تحديد موعدٍ مع الطبيب من أجل تقييم معرفي. فمن المهم البدء في 
عملية تقييم عندما تظهر مثل تلك السهوات في الذاكرة لأنّ العديد من علامات الانحدار المعرفي 
الظاهرة ليست نتيجة لداء آلزهایمر على الإطلاق» ويمكن معالجتها بسهولة ما إن ین تشخيص 
السبب الحقيقي الكامن. 


إذا تمّ تشخيص علامات الانحدار المعرفي من قبل مختص بأنها ناشئة عن داء آلزهایمر 
فهناك علاجات يمكن أن تبطی تقدّم المرض بالرغم من عدم وجود علاج مطلق حتى الآن. يصف 
الفصل الرابع كيف يمكن لتغييرات أسلوب الحياة أن تساعد أيضاً في مقارعة الخَرّف حتى بعد أن 
يبدأ. سيتمٌ عرض علاجات خاصة هنا. 
هل هو الخَرّف؟ أو هل يمكن أن يكون اكتئاباً؟ 

إن العلاقة بين الاكتئاب والخَرّفء بما في ذلك داء ألزهايمرء هي علاقة معقّدة. فالاکتتاب 
شائع بين مرضى ألزهايمر. أظهرت دراسة حديثة تشتمل على تفريسة للدماغ انخفاضاً في النشاط 
في الفصّين الجبهيين لدى مرضى ألزهايمر المكتئبين. توجد طريقتان لدراسة هذه النتائج. أحد 
التفسيرات هو أن الاکتتاب يمكن جداً أن يكون حصيلة لمجموعة التغيّرات الدماغية الحاصلة بسبب 
المرض. كما يمكن في بعض الحالات أن يكون استجابة عاطفية لخوفٍ واع من الانحدار المعرفي. 
يظنٌ الكثير من الباحثين أنّ الاكتئاب قد يكون عاملاً خطراً للظهور التدريجي للخّف. ويبدو أَنّ 


بعض الدراسات تظهر أنّ الأشخاص الذين لدیهم تاريخ مرضي بالاكتئاب هم الأكثر عرضة 
لاحتمال الإصابة بداء ألزهايمر. 

من جهة أخرىء هناك تشابه كبير بين أعراض الاكتئاب والأعراض المبكرة لداء ألزهايمر. 
فبعض من أكثر أعراض الاكتئاب شيوعاً يحدث أيضاً في داء ألزهايمرء مثل الغفلة أو عدم الانتباه» 
والتوهان» والنسیان» والبلادة الفكرية. ومما يزيد في الارياك أن جميع هذه الأعراض يمكن أن تبرز 
بشکل خاص لدى المسئين المكتئبين. والواقع أن هذه الأعراض يمكن أن تشبه إلى حدٍّ كبير 
التدهور المعرفي الناشئ عن داء آلزهایمر» بحيث إِنّ التمييز بينهما يمكن أن يكون صعباً جداً حتى 


خلافاً لأعراض داء آلزهایمر الحقيقية» فإنّ أعراض الاكتئاب الشبيهة بأعراض الحَرّف يمكن 
علاجها وعكسها نسبياً. غالباً ما يكون الاکتتاب ناتجاً عن الانسحاب من المحفزات الاجتماعية» 
والعقلية» والجسدية» خصوصاً لدى المسنين. هذا النوع من الاكتئاب المرجّح حدوثه عندما يتقاعد 
المرء » يمكن وصفه بأنّه متلازمة تقاعد. للاسف. إنّ العديد من الناس عندما يتقاعدون يفقدون 
دافعهم لتشغيل أدمغتهم. آولا» هم یقللون من تنوّع صلاتهم الاجتماعية بالإضافة إلى أي حاجة 
ملحّة لتحليل وحلّ المشاكل الشائكة كما كانوا مُجبرين على فعل ذلك بصورة منتظمة في سياق يوم 
عملهم الطبيعي. وما لم يتح التعويض عن ذلك بالتحديات المعرفية للاهتمامات الفعّالة الأخرى 
والتفاعلات الاجتماعية» فإِنّ ضريبة التقاعد المسترخي قد تتمثل ببدء ظهور الضعضعة المعرفية 
الملحوظة. ويالتالي» يمكن للاكتئاب أن ينتج عن التأثير الذي يحدثه أسلوب الحياة الروتيني 
المنعزل» في أنظمة السل الكيميائية ضمن الدماغ. لقد كان هناك تقدُم سريع في تطوير عقاقير 
يمكن أن تساعد على موازنة أنظمة الرسل الكيميائية المتورطة في عملية الاكتئاب» ولهذا من المهم 
أن يتمّ تشخيصه ومعالجته. 


التذكر المتأخر 
استخدمت تسخ عدّة من اختبار تذکُر الكلمات المتأخر 
للمساعدة في التمييز بين الأشخاص المصابين بداء 


آلزهایمر وأولئك المصابین بالاکتتاب فحسب. 

في هذه النسخة من الاختبار» هناك قائمتا تسوّق» واحدة 
لیوم الاثنين والآخری لیوم الجمعة. ما ستحاول فعله هو أن 
تحفظ أصناف کل قائمة. أولا قائمة الائنین» ومن ثم قائمة 
الجمعة. 

من المفيد أن يكون هناك ممتجن يساعدك في آداء 
الاختبار. وفي حال عدم وجوده. اتبع فقط تعليمات 
الممتحن على الصفحة المقابلة وغط القائمة بينما تدؤن 
إجاباتك. 


1. اقرأ التعليمات التالية بصوتٍ مرتفع للشخص الخاضع للاختبار: 

'سأقرأ لك قائمة تسوّق. إنتبه جيداً لأنني أريدك أن تردّد عن ظهر قلب قدر ما تستطيع من الأصناف التي 
يمكنك تذكرهاء في أي ترتيب تریده» حال انتهائي من القراءة". 

2. ثم اقرأ قائمة الاثنين بصوتٍ عال» ببطء ووضوح: حوالى كلمة واحدة في الثانية. 

3. حالما تنتهي من قراءة القائمة» اطلب من الخاضع للاختبار أن يسرد بصوتٍ مرتفع قدر ما يستطيع من 
الأصناف» ودوّن كل صنف حال تسميته له. وعندما لا يعود بإمكان الخاضع للاختبار أن یتذکر المزيد من 


الأصنافء اقرأ قائمة الاثنين بصوتِ عال مرة آخری» واطلب منه ثانية أن يسرد منها قدر ما يستطيع» بما 
في ذلك الأصناف التي ذکرها بالفعل في المرة الأولی. کرّر هذا الاجراء ثلاث مرّات آخری» لیکون عدد 
مرات الأداء الاجمالی خمس مرات. 
4. نم اقرأ التعلیمات التالية: 

سأقراً لك الان قائمةً مختلفة. انتبه جيداً کی تتمكن من تذکُر آکبر عددٍ ممکن من الأصناف". 
للاختبار أن يتذگر قدر ما يستطيع من أصناف القائمة» ولکن هذه المرة لا تقم بهذا الاجراء سوی مرة 
واحدة. ثم اطلب من الخاضع للاختبار أن يتذكر مرة آخری قدر ما یستطیع من أصناف قائمة الائنین» 
ودوّن الاجابات آثناء سرده لها . 
6 أخيراء انتظر ثلائین دقيقة» ثم اطلب من الخاضع للاختبار أن یسرد من جدید قدر ما یستطیع من 
آصناف قائمة الائنین. 


مقاییس النقاط المُحرّزة للأشخاص تحت سن الخامسة والستین: 
بعد آول محاولة تذکر لأصناف القائمة أي بعد الأداء الأول: 

تذکُر خمسة أصناف أو أقل من القائمة الأولى: يحتاج إلى تدريب 

6 - 8 كلمات: جيد 


9 - 10 كلمات: ممتاز 
1 + : استتنائي 

بعد خامس محاولة تذكر أي بعد الأداء الخامس: 

0 أو آقل: یحتاج إلى تدریب 

1 - 12: جید 

3 - 14: ممتاز 

5 - 16: استثنائي 

تقل هذه المقاییس مع العمر. وغالباً ما یکون آداء النساء آفضل من آداء الرجال. وقد يرجع السبب في هذا 
إلى أنّ النساء یبدون أفضل في تنظیم القائمة باستخدام الفئات» كأن یضعن مثلاً كل الفواکه معاًء وهو ما 
يسهّل علیهن حفظ القائمة. یطلق علماء النفس على هذه الطريقة اسم استراتيجية التجمیع على أساس 
الدلالة اللفظية. ومع ذلك. فان استعمال هذه الاستراتيجية یضعف مع العمر. من شأن المستین أن برتکبوا 
آخطاء أكثر لجهة ذکر کلمات غير موجودة في القائمة. تشمل أخطاء الاقحام هذه أخطاء التداخل» مثل 
سرد بعض أصناف القائمة الأولى عند تذکُر القائمة الثانية وهو ما یعرف بالتداخل نذير الفعال أو أصناف 
القائمة الثانية عند تذكّر القائمة الأولى وهو التداخل خلف الفقال. قد يتعيّن عليك أن ترجع للمناقشة 
المفصّلة لهذین المصطلحین في الفصل الثاني. 

مقاییس النقاط المُحرّزة للمصابین بداء آلزهایمر : 

يميل الأشخاص الذين یعانون من داء آلزهایمر في مراحله الأولى إلى عدم تذكر أي شيء تقریباً في 
المحاولة الأولى» وحوالى خمسة إلى ستة أصناف فقط في المحاولة الخامسة. من شأن مرضى ألزهايمر 


أيضاً أن برتکبوا الکثیر جداً من أخطاء الاقحام إذ نجد حوالی ثلث إجاباتهم عبارة عن کلمات لم ترد في 
القائمة الأصلية مقارنة بالأشخاص المعافين المماثلين لهم في العمر. ويميلون أيضاً لأن ينسوا معظم 
الأصناف على القائمة في مرحلة التذكر المتأخّر بعد 30 دقيقة» وذلك خلافاً للأشخاص المعافين المماثلين 
لهم في العمرء والذين یتذگرون معظمها. 


الأعراض الناشئة عن التأثيرات الجانبية للأدوبة 

تقل الكفاءة الوظيفية للأجسام عندما تشيخ. وتبدأ الإصابات القديمة أو الحالات الأخرى في 
العمل بطريقة غير سويّة. يتناول المسئون المزيد من الأدوية للتخفيف من آلامهم الجديدة وعدم 
شعورهم بالراحة. تسبّب معظم الأدوية تأثيرات جانبية يؤدِّي بعضها إلى الأعراض الطبَية والعاطفية 
نفسها التي يسبّبها التدهور الفيزيائي لمناطق الدماغ. وتصبح أجسام أخرى أقل كفاءة في التخلص 
من آثار الادوبة بعد أن استفادت من تأثيراتها النافعة. يميل المسئون لأن يتناولوا أدوية أكثر مما 
يفعل الشباب» وخصوصاً الحبوب المنؤّمة وعقاقير اعتلال القلب التي تسبّب أحياناً أعراضاً شبيهة 
بأعراض الحَرّفء لا سيّما إذا تمّ تناول عدة أنواع منها معاً. إذا كان الانحدار العقلي ناشئاً عن 
تناول الأدوية» فمن الممكن وجود بدائل آخری. 

الحبوب المنوّمة» مثلآء هي من الأدوية الشائعة المُدانة في التسبّب بالإرياك العقلي المستحت 
بواسطة الأدوية. غالباً ما تكون إساءة استعمال الحبوب المنوّمة ناتجة عن الاكتئاب» لأنّ النوم 
الرديء والاكتئاب غالباً ما يتلازمان مع التقدّم في السن. يمكن لأسباب الاكتئاب الخاصة بأسلوب 
الحياة» مثل الخمول الاجتماعي» والعقلي» والجسدي أن تؤدّي إلى مشاكل بالنوم أيضاً. كما أنّ 
الأدوبة المضادة للاكتئاب يمكنها أن تتسبّب في حدوث نسيان» وتوهان» وغفلة أو عدم انتباه عند 
بعض الناس. يمكن لبرنامج التحسين البيئي أن يكون فعالاً في مقارعة الاكتئاب والأعراض 
الشبيهة بأعراض الحَرّف الناشئة عن استعمال الأدوية. يهدف هذا البرنامج إلى زيادة التحفيز 
الاجتماعي والعقلي والجسدي. 

وفي الحالات المتطرّفة» يمكن للإدمان على الشراب أن يؤدّي إلى متلازمة ورنيكي - 
کورساکوف» وهي عبارة عن اضطراب غير قابل للعكس يتسم بأعراض فقدان الذاكرة والارتباك. 
وبشكلٍ شائع أكثرء يمكن للإفراط في تناول الشراب لعقدٍ من الزمن أو أكثر أن يسبّب خرفاً شبيهاً 
بداء آلزهایمر يتسم بالتوهان والغفلة وضعف الذاكرة. هذا النوع من الخَرّف المستحَثٌ بواسطة 
الشراب هو على الأقل قاب للعكس جزئياً. 
يمكن للسكتات الدماغية الصغيرة أن تسبّب الخَرّف 


تحدث السکتات الدماغية الصغيرة بسبب عوائق صغيرة في إمداد الدم إلى مجموعات من 
خلايا الدماغ منتجة بذلك منطقة صغيرة من النسيج الدماغي المت المعروف باسم الاحتشاء أو 
السداد النكروزي. يمكن لتراكم كاف من السكتات الدماغية الصغيرة أن يسيّب ما يُعرّف باسم 
الخَرّف متعیّد الاحتشاءات. وتختلف النوبات الإقفاربة العابرة 1185 عن السكتات الدماغية 
الصغرى. والواقع أنّه لا يمكن رؤية العلامات الدالّة على وجودها حتى في تفريسة الدماغ. لا تسیب 
هذه النويات الخَرّفء ولكنها علامات على وجود خطر محتمل لإصابة الدماغ بسكتات دماغية 
خطيرة يمكن أن تؤْدّي إلى الخرّف. وفي حين أنّ الخَرّف متعيّد الاحتشاءات لا يُعالُج بنفس سهولة 
معالجة الخَرّف الناشئ عن الاكتئاب أو الأدوية أو الشراب» إلا أن خفض ضغط الدم العالي 
يستطيع غالباً أن يساعد في تفادي حدوث سكتات دماغية صغرى في المستقبل. 
مواد شائعه قد تؤذي الدماغ 
سواء أكنت مُصاباً بالخّرّف أم لا: كيف تساعد دماغك على البقاء سليماً؟ 
خلال الخمسين سنة الماضية» حدثت زبادة هائلة في النسبة المئوبة والعدد الإجمالى 
اص القن يندرا اهار من آنسن ارفك الكين ار مه الق ان شیب اني ورا 
شيوع أعراض الحَرّف أكثر فأكثر هو أنّ هناك المزيد من الناس الذين باتت أجسامهم تعيش لفترة 
أطول بحيث إِنّ الانحدار الصحي في أدمغتهم يظهر بشكلٍ كبير. 


مضاد للتأكسد 300-0710306 
فيتامين ٤‏ : حماية طبيعية لخلايا دماغك 


لماذا تضعف بعض الوظائف مع تقدّمنا في السنّ؟ هناك إجابات عديدة لهذا السؤال. أولآء من 
المرجّح أن الثدييات غير مبرمجة للحفاظ على لياقتها وصحتها بعد تجاوز سنوات الإنجاب وتنشئة 


الأطفال. تعمل آلیات بيولوجية خاصة وطبيعية بالکامل على جعل الدماغ يدمّر نفسه ذاتياً. في 
الواقع» يبدو أنّ بعض آجزاء الدماغ تترك نفسها لندمّر دون مقاومة من جهتها. قد تکشف الأبحاث 
المستمرة حول الالیات الخاصة بتدمیر الدما طرقاً عملية لمعالجة أو تعزیز آنظمة الدماغ 
الخاصة بالترمیم الذاتي والصيانة الذاتية. من الواضح أنّ الفائدة الطوبلة الأمد لهذه الأبحاث یمکن 
أن سهم في فهمنا للكيفية التي نستطیع من خلالها الحفاظ على لیاقتنا المعرفية طوال حیانتا. 
موت الخلية المبرمج: انتحار خلایا الدماغ 

جذبت الآليات المسبّبة للتدمير البيولوجي الذاتي لتراكيب الدماغ الكثير من الاهتمام العلمي 
والإعلامي مؤخّراً. تموت خلايا الدماغ في بعض من أمراض أو إصابات الدماغ لأنها تنتج مواد 
كيميائية ذاتية التدمیر أو لأنها ببساطة تُخفق في اتخاذ الخطوات الضرورية لإبقاء نفسها حيّة. 
نتيجة لذلك» تقوم هذه الخلايا بالانتحار. أظهرت بعض التجارب أنّ الجسم يسحب تدريجياً 
بروتينات الدماغ الداعمة والمغية المعروفة باسم عوامل النموء والتي نققي وتغذِّي عادة خلايا 
الدماغ. ونتيجة لهذاء تنتج خلايا الدماغ بروتينات قاتلة تتسبّب في موتها. يمكن تأخير انتحار خلايا 
الدماغ بزيادة مخزون الدماغ من عوامل النمق الطبيعية» وهو ما يمكن تحقيقه عن طريق التمرينات 
العقلية والجسدية» وعمليات الزرع الجراحية» ويطرق أخرى ستتمٌ مناقشتها في الفصل التالي. 
الجذور الحرّة: مواد كيميائية سامّة ومدمّرة للدماغ 

يمكن لجزيئات الهيدروجين والأكسجين والحديد بالغة التفاعلية ذات الإلكترونات الزائدق 
المعروفة باسم الجذور الحرةء أن تج ضمن الدماغ بعد إصابةٍ فيه. كما تظهر هذه الجذور أيضاً 
في عددٍ من الاضطرابات المتعلقة بالدماغ والمتلفة له» مثل الإدمان المزمن على الشراب» وداء 
الصرع. وداء ألزهايمر. تقتل الجذور الحرّة خلايا الدماغ بثقب فتحات في الغشاء الواقي للخلية 
والسماح للسموم بالدخول. يمكن أن تنج الجذور الحرة خارج الدماغ بواسطة تنقع واسع من 
الأمراض وفي استجابة منها لضغوطات أسلوب الحياة. وبالفعل يُعتقّد أن مجرد التقدّم في السن 
يزيد من إنتاج الجذور الحرة ويقود إلى تلف في نسيج الدماغ شديد التأكسد. 
فيتامين 2: حماية طبيعية لخلايا دماغك 


|| أا اس 
5 ود ۸ ۱ زمره ۱۱ 

ان آحد آفضل آشکال الحماية المعروفة ضد الجذور الحرة هو ما یُعرف بمضادات التأکسد. أو 
کاسحات الجذور الحرّة. الفیتامینان © وع هما مضادان طبیعیان للتأکسد. آظهرت مجموعة 
متنوّعة من التجارب على الحیوانات على مدی السنوات العشر الماضية أنّ فيتامين حا فعَالٌ في 
مقارعة تلف الدماغ. في إحدى هذه التجارب» كان أداء الجرذان التي أعطيت فيتامين ٤‏ بعد إزالة 
فضها الجبهي مماثلاً لأداء الجرذان ذات الفصوص الجبهية غير المتلفة. وذلك في اختبارات الذكاء 
المرتكز على الفص الجبهي. استخدمت تجارب أخرى جرذاناً تم سذ شريانها السباتي» وهو ما يدي 
طبيعياً إلى فقدان خطير في الخلايا العصبية وتلفٍ دماغي. لأته يقطع إمداد الأكسجين إلى 
الدماغ. عانت هذه الجرذان من فقدان قليل لخلايا الدماغ حين أعطيت حقناً من فيتامين ع. 

وبالتالي» يمكن لفيتامين خا أن يحمي خلايا الدماغ من التلف بكسح الجذور الحرة وبحماية 
الأغشية التي تحيط بخلايا الدماغ مقارعاً بالتالي مدى واسعاً من تغيّرات الدماغ الناتجة عن 
ألزهايمر. على سبيل المثالء إنّ الأعراض المعرّفة لداء ألزهايمر هي وجود اللويحات في المادة 
خارج خلايا الدماغ. تتأف هذه اللويحات بشكلٍ رئيسي من بروتين يُدعى بيتا - أميلويد» الذي 
ينفسخ في الدماغ المصاب بداء ألزهايمر عن بروتين مفيد يُدعَى 658. وفي حين أنّ لويحات 
الأميلويد تبدو عَرَضاً ثابتاً لداء آلزهایمر إلا أن بعض الناس يملكون هذه اللوبحات دون أي 
آعراض سلوكية للمرض؛ بتعبير آخرء هم يحتفظون بذاكرة جيدة ومهارات معرفية عامة» وهو ما 
أثار فضول الباحثين على الدوام. قد يكون فيتامين ع قادراً على حماية الدماغ من بيتا - أميلويد 
ولويحات الأميلويد بمقاومة الجذور الحرة المنتجة بواسطة البروتين الأحمر. 

ورغم أن تجارب الجرذان المذكورة أعلاه اعتمدت على الحقن أو المضخات المزروعة لإيصال 
فيتامين عا إلى الدماغ - وهو إجراء لا يمكن لأحدء كما هو واضح» أن يجرّيه في البيت - إلا أنّ 
هناك طرقاً أبسط للحصول على الفائدة الواقية للدماغ لمضاد التأكسد هذا. أظهرت تجارب أخرى أنّ 
المكمّلات الغذائية يمكن أن تزيد مستويات الدماغ من فيتامين ع] بنسبة تتراوح بين الخمسين والمائة 
بالمائة. في الدراسة التعاونية لداء ألزهايمر Alzheimer's Disease Cooperative‏ 
0۷ التي يجريها اتحاد مراكز أبحاث داء آلزهایمر ويرعاها مالياً المعهد الوطني للشيخوخة. تم 


التخطیط لتجرية سريرية لتحدید ما إذا كانت مکمّلات فیتامین ع الغذائية تستطیع أن تور نشوء 
داء آلزهایمر لدی المسنین الذین یعانون من ضعضعة معرفية خفيفة. وفي غضون ذلك» يوصي 
العدید من الخبراء بمکمّلات فیتامین ع للمسنین الذین لدیهم شکاوی من التذگر. يمكن لهذه 
المکیّلات أن تزوّد بمغ رخیص الثمن ومفيد على نحو مستقل» والذي يشير الدلیل المتوفر إلى 
إمكانية مساعدته في الحفاظ على صحة الدماغ. 
الجنکة ۵ 6:0۷ ومثيّطات إستراز الكولين 

إنَ الخلاصات من شجرة الجنكة والتی كانت جزءاً من الدستور الصینی للأدوية لالاف 
السنین» كانت موضوع الدراسة في تجارب أجريت في أورويا وأميركا الشمالية» اعت بأنَ للجنكة 
تأثيرات مفيدة على الذاكرة والتيقظ. لم تجد الأبحاث العلمية العصبية بعذ دلیلاً واضحاً يثبت إن 
كانت الجنكة أو مثيّطات إستراز الكولين قادرة على تحسين الأداء المعرفي لدى المرضى الذين 
يعانون من خرف خفيف إلى متوسّط من نوع داء ألزهايمر. فالآلية الدقيقة التي يمكن من خلالها أن 
يكون للجنكة أي فائدة لا تزال موضوعاً للبحث. لم تؤكّد الأبحاث الادّعاءات المتعلّقة بخواص 
الجنكة المضادة للتأكسد والمضادة للتجلط أو تلك التي تعرز إمداد الدماغ بالدم. ومثل فيتامين عاء 
تُعتبّر الجنكة منخفضة الخطر وغير عدوانية» ولهذا يُوصى بها أحياناً بسبب فاعليتها كدواء 
دور الميلاتونين 

الميلاتونين هو هرمون تفرزه الغدة الصنويرية» وهو معروف بفائدته للدماغ بسبب خواصه 
المضادة للتأكسد. يزداد مستوى الميلاتونين في مجرى الدم طبيعياً في الليل» ولكن يقلَ هذا المستوی 
بشكلٍ ملحوظ عندما يشيخ الجسم. يساعد الميلاتونين في تنظيم ساعة الدماغ اليومية» وانخفاض 
إنتاجه مع العمر هو واحدٌ من الأسباب وراء انخفاض عدد ساعات نوم المسنين طبيعياً. ليس هناك 
دليك علمى باأته يمكن أن يعمل كمضاد للتأكسد إلا فى جرعات كبيرة جداً لا يمكن لأحد أن يأخذها 
في الاعتبار. تختبر الدراسة التعاونية لداء ألزهايمر حالياً مكمّلات الميلاتونين على مرضى يعانون 
من داء ألزهايمرء في محاولة منها لتحديد فاعليتها في مقارعة مشاكل النوم الشائعة لدى مرضى 
ألزهايمر. تكمن القيمة الحقيقية للميلاتونين في فائدته المحتملة أيضاً للمسئّين الذين لا يعانون من 
الخَرّف» وذلك بسبب تأثيراته الممكنة الحامية للخلايا العصبية» وأيضاً بسبب قدرته على تعزيز النوم 
الجيد. 


الاستروجین 


هناك عددٌ من الأدوبة الموصوفة يمكن أن یکون لها أيضاً خواص مضادة للتأکسد. آظهر 
الباحئون أنّ النساء اللواتي اعتدن تناول مكمّلات هرمون الاستروجین یظهرن خطراً محتملاً أقل 
لابصابة بداء آلزهایمر وغیره من آنواع الخَرّف. كان الهدف من المعالجة الاستروجينية البديلة 
مقارعة المخاطر الصحية التالية لانقطاع الطمث مثل ترقق العظم واعتلال القلب. لكنٌّ المعلومات 
الحديثة تزعم أنّ هذه المعالجة لا تحمي القلب. وقد آشارت الأبحاث الحديثة جداً أنّ مستویات 
الاستروجین» رغم کونها آقل لدی جمیع النساء بعد انقطاع الطمث مما كانت عليه قبلهء إلا آنها 
منخفضة بصورة خاصة لدی النساء المصابات بداء آلزهایمر. بتعبیر آخرء يبدو أنّ الاستروجین 
نافد قن الها هة الخزت: ا 

أشارت مجموعة كبيرة من الأبحاث التي أجريت في منتصف التسعينيات لدراسة العلاقة بين 
الإستروجين وداء ألزهايمر إلى عدّة آليات» يمكن لهذا الهرمون من خلالها أن يؤخّر ظهور الخَّرّف. 
فهو يعرز نمو الغصون أو الاستطالات العصبية؛ أي أنه يساعد خلايا الدماغ على البقاء في حالة 
وظيفية ممتازة بإعادة الوصائل المفقودة بينها. يساعد الإستروجين أيضاً في الحفاظ على نظام 
الفعل الكوليني للدماغ في مناطق متضرّرة نموذجياً بسبب داء ألزهايمر. نظام الفعل الكوليني هو 
النظام الذي يطلق الناقل العصبي الأسيتيل كولين» الذي يلعب دوراً حاسماً في الانتباه الصحيح 
ووظائف الذاكرة. يبدو أيضاً أن الإستروجين» مثل الجنكة والميلاتونين وفيتامين ]» يملك خواصاً 
مضادة للتأكسدء وبالتالي فلديه القدرة على حماية خلايا الدماغ من أن تتلفها الجذور الحرة. لحسن 
الحظ أنّ الأبحاث الحديثة تشير إلى أنّ النساء المستات لسن بحاجة لأن يخضعن للمعالجة 
الإستروجينية البديلة لفترة طوبلة من أجل أن ينتفعن. فالنساء المستات اللواتي لم يتناولن مكمّلات 
الإستروجين سوى لفترة وجيزة جداً يظهرن أيضاً تحسّنات في المعرفة؛ بمن فيهن آولئك اللواتي لا 
يعانين من أعراض خَرّف. 

من الأدوية الموصوفة الأخرى التي يُرْعَم أنها فعالة في تحسين المعرفة بين مرضى داء 
ألزهايمر ذوي الإصابة المتوسّطة السيليجيلاين 60[/106ا56» وهو دواء يُعطى لمرضى داء 
باركنسون» حيث يرفع مستويات تنوع من الناقلات العصبية ضمن الدماغ. وكما هو الحال في 
الإستروجين» فان إحدى الطرق التي يقال إنّ السيليجيلاين يعمل من خلالها تتمتل بخواصه 


المضادة للتأكسد. ورغم ما يُزْعَم من رفعه لمستویات الناقلات العصبية - وهي منخفضة بشكلٍ عام 
لدی مرضی آلزهایمر - إلا أنه لا يوجد دلي علمي على فاعلیته في علاج داء آلزهایمر . 
هرمونات الاجهاد: مميتة لخلایا الدماغ 

الکورتیزول هو مادة مؤذية سامّة للدماغ ینتجها الجسم طبيعياً. وهي مادة تنتمي لفئة من 
الهرمونات تطلقها الغدد الکظرية الأدربنالية عندما یکون الجسم رازحاً تحت (جهاد. یقلل الکورتیزول 
إمداد الدما غ بطاقة غلوکوز الدم» ما يسبّب إرياكاً عقلياً وصعوبات بالذاکرة قصيرة الأمد. كما یعرقل 
الناقلات العصبية للاماغ» التي تلعب دوراً حاسماً في التواصل الصحیح بين خلية دماغية وأخرى. 
وفي النهاية. فٍن المستویات العالية من الکورتیزول الناتجة عن الاجهاد المزمن یمکن أن تقتل 
خلايا الدماغ بتحفیز إنتاج الجذور الحرة. ان مستویات الکورتیزول العالية على نحو مزمن سيئة 
تحت أي ظروف» وقد یکون لها دوز في الت بالخَرّف. آظهرت الابحاث أنّ المستویات العالية 
من الکورتیزول موجودة لدی المرضی المصابین بداء آلزهایمر . 

إحدى الطرق التي يستطيع بها الجسم أن يقارع هذا الهرمون المؤذي نتمثل في تقلیل التعزض 
للإجهادء وتعلّم السيطرة على الاستجابة للإجهاد. يبدو أنّ تقنيات الاسترخاء مثل اليوغا والتأمل 
والتلقيم الحيوي الراجع تساعد بعض الناس» كما تفعل أيضاً المحفزات العقلية والاجتماعية والتمارين 
الجسدية. كما أنّ التمارين الرياضية المنتظمة تساعد على مقاومة تنس الدماغ؛ لأنّ الأشخاص 
الذين يتمتعون بلياقة بدنية تكون استجابتهم للإجهاد آخفت حدة» وهو ما يخفض بدوره مستويات 
إنتاج الكورتيزول. وأيضاًء تعرز التمارين الهوائية إمداد الدماغ بالدم» وهو ما يعرّز الوضوح العقلي 
وبساعد على إبقاء جهاز القلب والأوعية الدموبة في حالة جيدة. تسحب الخلايا العصبية المزيد من 
الطاقة عندما تُجبّر على أن تصبح نشطة. إِنّ زيادة تدفق الدم إلى الدماغ يزوّده بالطاقة التي 
تحتاجها الخلايا العصبية على أساس دائم. 


ات رد 
سے 
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جميع المواد المؤذية للدماغ المناقشة أعلاه هي مواد ينبغي على كل شخص أن ينتبه لهاء 
سواء أكان داء آلزهایمر تهديداً حقيقياً أو وهمياً لحياته. وبالنسبة لأولئك الذين يصارعون الآن داء 


آلزهایمر» أو آولئك الذين یعتنون بهم» فهم مدعوّون لأن یحتفظوا برياطة جأشهم. ففي السنة الفائتق 
شرع في إجراء عددٍ کبیر من الأبحاث الخاصة بأسباب الاصابة بداء آلزهایمر والعلاجات الممكنة 
له في الحیوانات المخبرية» وهي أبحاث جدّية وممولّة جيداً وقد بدأت نتائجها ترجم إلى منتجات 
فة زاعده يك زخشناغها اليا تيان من حل التطبيق: العمل على اقرب رن .ذلك 
بمثابة عمل ملخ بالنسبة للثريعة ملايين مصاب حالياً بهذا المرض. هذا وسيتضاعف العدد أربع 
مرات إلى نسب ويائية عندما يدخل مواليد الفترة الواقعة بين 1946 و1964 في سنّ الشيخوخة. 
۰ چ 4 57 ۰ ع 

إذا كنت مصابا بداء الزهایمر بالفعلأدوية حالية ومستقبلية 
لمقارعة داء آلزهایمر 

إحدى أل النظریات حول سبب الاصابة بداء آلزهایمر هي أنّ المرض ینجم عن مشاکل 
بنظام الدماغ الذي ينتج المادة الكيميائية الأسيتيل كولين بسع لها؛ هذه المادة عبارة عن ناقل 
عصبي تذگري حيوي. تستند هذه النظرية جزئياً إلى حقيقة أن مهارات الانتباه والتذگر المعرفية التي 
يدعمها الأسيتيل كولين هي من بعض أول المهارات التي تتدهور لدى إصابة المرء بداء آلزهایمر . 
وبشكلٍ جازم أكثر» ثظهر خزعات من أدمغة مرضى آلزهایمر أنّ الخلايا العصبية لنظام الفعل 
الكوليني أي شبكة الخلايا الدماغية المنتجة للأسيتيل كولين والمستجيبة له هي التي تتضرّر أو 
تدمّر بالدرجة الأولى في بداية تقدّم المرض. كما آن مستويات الأسيتيل كولين تكون نسبتها قليلة 
جد لد مرضي شار ان يدانورة مق ماگل معرفية رد ار 

أذت الفكرة القائلة بأنّ داء ألزهايمر يمكن أن يحدث بسبب نقص في الأسيتيل كولين إلى 
تطویر عقاقیر تعمل علی رفع مستویاته داخل الدماخ. وهي تفعل هذا باعاقة الأنزيم الذي يحلل 
الأسيتيل کولین بعد أن يتم اطلاقه في المشابك وهو صلة الاتّصال بين خلایا الدماغ. يجب أن 
يرفع هذاء نظرياً» مستويات الأسيتيل كولين وبساعد في ضمان بقاء الخلايا العصبية حية في نظام 
الفعل الكوليني. 


تم بالفعل تطوير العقاقير التي تتبّط الأنزيم المحلّل للاسیتیل کولین وهي متوفرة بوصفة طبّية. 
یتوفر عقار دونبیزیل 00۳060621 واسمه التجاري آرسبت ۸۲۱۵601 بوصفة طبية رغم أنه لا 
يبطئ بفاعلية المسار التطقري للخْرّف. بعض العقاقیر الأخرى» بما فیها الریفاستیغمین 
۵ واسمه التجاري اکسیلون ۶6۱0۲ والمیتریفونات 250611110316 لا تزال 
خاضعة أو خضعت بالفعل لتجارب وستکون متوفرة قريباً في الولایات المتحدة. ومثل مضادات 
الاكتئاب» ترفع بعض هذه العقاقیر مستویات الناقل العصبي السیروتونین» الذي من شأنه أن يحسّن 
المزاج. 

ما من دليلٍ علمي واضح على أنّ العقاقیر التي تعمل على نظام الفعل الكوليني فقالة في 
إبطاء تقدّم داء آلزهایمر» وهي بكل تأكيد ليست علاجاً شافياً. وکدواء من شأنه ارضاء المصابین؛ 
فإنّ تأثيره السريري ینجح في المراحل الأولى قبل أن تصبح الأعراض وخيمة جداً. ولذا كان هذا 
صحيحاًء فان الاكتشاف المبكر للمرض سيساعد في زيادة فاعليتها إلى الحدّ الأقصى. 
ما تخبرنا به الأبحاث الجينية 

جنباً إلى جنب مع تكنولوجيا تصوير الدماغ المتطوّرة بازدياد» أدّی وضع خريطة الجين البشري 
وهو المادة الوراثية الكلية إلى حدوث ثورة معرفية بشأن الدماغ. كلما استطاع علماء الورائة أن 
يحدّدوا بدقة أكبر ما يفعله كل جينء كلما استطاع علماء الأعصاب أن يحدّدوا بشكلٍ أفضل أسباب 
الأمراض الجسدية والعقلية مثل داء بارکنسون» والاكتئاب» وداء ألزهايمر» وغيرهاء على آساس 

بالنسبة لداء ألزهايمرء تمّ تعيين عدة عوامل جينية خطرة. يملك الإنسان حوالى ثمانين ألف 
جين» تحتوي جميعها على الوصفات المستخدمة لتصنيع كل الأنواع العديدة من البروتينات التي 
تبني أجسامنا وتحافظ عليها. يتح احتواء الجينات في تراكيب تُدعَى الكروموسومات. توجد مجموعة 
كاملة من الكروموسومات في كل خلية في الجسم. هناك جدال بأنّ جيناً مختلآ على الكروموسوم 


واحد وعشرین» وهو الجين الذي يبني البروتین المعروف باسم ۰۸۳۳ هو السبب وراء الاصابة 
ببعض آشکال داء آلزهایمر. من المرجّح جداً أن یطوّر الأشخاص الذین لدیهم هذا الجین الطافر» 
ترسبات الأميلويد المميّزة للأدمغة التي تظهر تنكساً من نوع داء آلزهایمر . 

البربسینیلین 0۲656/0///7 (المشتق من کلمة 0۲656016 وتعني شيخوخة مبسترة) هو جِينٌ 
آخر وجد أنه متورّط في داء آلزهایمر. كما أنّ شکلاً طافراً من هذا الجین يودي إلى زيادة في انتاج 
المادة التي تكوّن لویحات الأمیلوید. في تجربة حديثة على فثران معيوبة جینیاً كي تطوّر ترسّبات 
الأميلويدء اأعى العلماء آنهم نجحوا في تحصین الفئران ضدّ الانتاج المفرط لمادة الأميلويد المؤذية: 
مانعین بالتالي إنتاج ترسّبات الأميلويد. يزيد هذا من فرصة تطوير لقاح بشري ضدّ داء آلزهایمر . 
ومع ذلك» من المهمّ أن لا ننسی أن جيتي ۸٩۳۳‏ والبریسینیلین اللذين تم ربطهما بداء آلزهایمر 
مبکر الحدوث» مسوولان فقط عن عددٍ ضئيل من حالات داء آلزهایمر. داء آلزهایمر المبکر 
الحدوث والذي يصيب المرء قبل سنّ الخامسة والستین» وله سانش جيني واضح هو شكلٌ غير 
شائع. في معظم الحالات» تظهر علامات داء آلزهایمر بعد سنّ الخامسة والستین فقط مع زيادة 
خطر الاصابة به مع التقذم في العمر. إن الأساس الجيني لداء آلزهایمر متأخّر الحدوث هو 
أضعف بكثير من ذاك الخاص بداء آلزهایمر مبکر الحدوث. 

هناك جينٌ يبدو بالفعل أنه يلعب دوراً في بعض حالات داء آلزهایمر متأخّر الحدوث. ينتج هذا 
الجين بروتيناً يُدعَى صميم البروتين الشحمي ۸00۲ 300//000/016/7 ۰ الذي يعتقد بعض 
الباحثين أنّه يلعب دوراً حاسماً في المحافظة على إمداد المغذيات الحيوية إلى خلايا الدماغ. هناك 
ثلاثة أشكال مختلفة من بروتين ۸00 ينتج كلّ منها نسخة مختلفة قلیلاً من البروتين. 

یرث کل شخص شکلاً من جین ۸00۲ من کلا الوالدین» ما یجعل المجموعات الموظلفة 
الممكنة كثيرة جداً. حدّدت الأبحاث في جامعة ديوك أنّ واحداً من هذه الشکال» وهو الشکل 
المعروف باسم 64؛ يشگل عاملا خطراً رئيسياً للإصابة بداء آلزهایمر خصوصاً إذا ما تم توارثه 
من كلا الوالدین. والواقع أنّ واحداً وتسعین بالمائة من الأشخاص الذین شملتهم دراسة جامعة ديوك» 
والذین ورئوا 64 من كلا الوالدین» قد أصيبوا بداء آلزهایمر . 

ومع ذلك» آعود فأكرّر آن الورائة هي مجزد جزء من القصة الخاصة بداء آلزهایمر متأخُر 
الحدوث. أولاً: ان خطر الاصابة بداء آلزهایمر متأخر الحدوث یکون أعلی بنسبة ضئيلة فقط [ذا 
كان والدا الشخص أو اخوانه أو آخواته قد آصیبوا أو مصابین حالیاً بداء آلزهایمر. وأیضآً لا 
تتعدّی نسبة الأشخاص الذین يرثون الشکل 64 من كلا الوالدین نسبة الثلاثة بالمائة من التعداد 
العام. والواقع أن أكثر من نصف التعداد العام يرث الائتلاف 63/93 المرغوب. وأخيراًء لا يعني 
عدم امتلاك المرء للشکل 64 من الجین أنه في مأمن من الاصابة بداء آلزهایمر: حدّد نفس 


الباحئین أنّ أربعاً وستین بالمائة فقط من المرضی الذين لیس لدیهم تاريخ عائلي مع المرض کانوا 
یملکون واحداً أو أكثر من آليلي 24 
لداء آلزهایمر أسبابٌ عديدة 

يتفق الخبراء بداء ألزهايمر على أنّ هذا المرضء مثل الحَرّف بشکل عام» ليس مرضاً منفرداً 
ذا سبب منفرد. هناك جينات معيّنة قد تزيد من استعداد بعض الناس للإصابة بداء ألزهايمر» ولكن 
ليس الجميع. كما أنّ آخرين قد يصيبهم المرض دون وجود عامل جيني خطر. قد تلعب العديد من 
عوامل أسلوب الحياة دوراً في تحويل خطر جيني للإصابة بداء آلزهایمر إلى حقيقة» ويإمكان 
العادات الهدّامة من الأفكار والسلوك أن تكون كافية للتسيّب في معرفة متضعضعة وريما الخّرف. 


يُمتح داء ألزهايمر هذه الأيام تغطية إعلامية كبيرة جداً بحيث إِنّ انتباهنا جميعاً قد ضرف عن 
بعض الحقائق الشديدة الأهمية: هناك العديد من الأسباب المحتملة للانحدار المعرفي الظاهر في 
مرحلة الرشد والشيخوخة. والعديد من هذه الأسباب يستجيب بسهولة لمعالجة منخفضة التقنية إلى 
حدّ ما. تكون المعالجة أحياناً بسيطة جداً مثل حرصك على أن يكون لديك ما يكفي من الصلات 
الاجتماعية؛ والمحفزات العقلية» وأن تحرص على ممارسة التمارين البدنية لابقاء دماغك سليماً. 
وفي حين أننا جميعاً ننتظر علاجاً شافياً لداء ألزهايمرء الا أننا لا يجب أن ننسى أنّ الكثير من 
العوامل نفسها التي تُعتبّر سيئة لدماغنا في عمر الثلاثين أو الأريعين قد شبهم أيضاً في إصابتنا 
بداء ألزهايمر لاحقاً في الحياة. وأخيراًء مع تطوير المزيد من العقاقير والأدوية التي تساعد في تقليل 
خطر الإصابة بداء ألزهايمر أو إبطاء تقدّم المرض في حال بدثه» من الضروري ألا ننسى أنّ تلك 
الأدوية تعمل بصورة أفضل إذا ترافقت مع الأشياء القادرة على المساعدة في الحفاظ على صحة 
الدماغ في المقام الأول. 
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مره 6 "2 ٠‏ 
معتقدات باطله بشان الدماغ 

كان الاعتقاد دوماً في علم الدماغ أنّ الممزات العصبية في دماغ الانسان الراشد ثابتة وغير 
قابلة للتغیر؛ كل شيء قد يموت» ولا يمكن تجدید أي شيء . هذه النظرية التشاومية التي قدّمها عالم 
الأعصاب الاسباني الحائز على جائزة نويل قبل ستّين سنة» ثبّطت الاهتمام بتطویر عقاقیر 
وعلاجات للأمراض والإصابات المتلفة للدماغ مثل السكتة الدماغيةء وداء آلزهایمر بالإضافة إلى 
الانحدار المعرفي الشائع المرتبط بالعمر. 


ومن النظريات الأخرى التقليدية وغير الصحيحة تلك القائلة بأنّ أي قدرة أو وظيفة عقلية - 
اللغة» الذاكرة» الباعث النفسي - تقع في جزء خاص من الدماغ. يعود تاريخ هذه النظرية إلى القرن 
التاسع عشرء حين ادَّعى أطبّاء العلم الزائف لفراسة الدماغ أنهم قادرون على قياس ذكاء الشخص 
وحتى استقامته الأخلاقية بقراءة نتوءات الجمجمة وخطوطها الكفافية» حيث تخيّلوا أنّ النتوءات 
أخذت شكلها من شكل الدماغ تحتها. من نواح عديدة لا يزال هذا الاعتقاد بانفصال المهارات 
المختلفة في مناطق مختلفة من الدماغ البشري قائماًء وبقودنا إلى أن نغالي في التوكيد بشأن مدى 
وقوع وظائف دماغية خاصة في مناطق خاصة. وحتى في التجارب التي تستخدم تكنولوجيا تصوير 
متطورة» مثل ۳۲۲ أو ۰۲۷۱۳۱ فا الباحثين قد يبسّطون الأنماط المعقدة والمنتشرة للنشاط 
الدماغي في بحثهم عن منطقة الدماغ التي تشكّل الأساس لمهارة مثل القراءة» أو لعجز مثل عسر 
القراءة ۰0۱/5۱62 
الغزارة مفيدة في الدماغ 


هناك دلي هائل یناقض الفكرة القائلة بأنّ الدماغ البشري يتطوّر من طبعة زرقاء صارمة تعيّن 
وظائف خاصة في مناطق خاصة. في عملية دماغية نادرة ثدعى قطع نصف الكرة الدماغية 
010 نتم إزالة نصف قشرة الدماغ من أجل تصحیح نويات صرع وخيمة. إنها 
لحقيقة ملفتة للنظر أنه حتی عندما يُزال النصف الدماغي الأیسر كلياًء ومعه مناطق اللغة المهيمنة 


من الدماغ فإنّ مريضاً شاباً تحت سنّ معينة سیسترجع قدرة اللغة الكاملة خلال فترة قصيرة نسبياً. 
ما الذي يفسّر هذا الاسترجاع؟ إِنّ نصف الكرة الدماغية الأيمن لا يعيد تعلم مهارات اللغة من لا 
شيء . التفسیر هو أنه بالرغم من امتلاك نصف الكرة الدماغية الایسر لكل مهارات اللغة تقريباً لدی 
معظم الناس إلا أن مناطق في نصف الكرة الدماغية الأیمن لا تزال تمتلك بعضاً من مهارات اللغة 
الهامدة نسبياًء والتي ستصبح نشطة بالکامل فقط عندما تکون مناطق الدماغ الأیسر مدمّرة. 

ورغم أنّ هذا النوع من الغزارة والمرونة أكثر ما یکون بارزاً لدی الأطفال» الا أنّه لا يُفقَد 
بالکامل أبداً. في دراسات تفاریس الدماغ على الراشدین الذين يتحكم نصف کرتهم الدماغية الأیسر 
باللغة» لا یزال الجانب الأيمن من دماغهم يُظهر بعض النشاط آثناء المهام المتعلقة باللغة. یکشف 
هذا النوع نفسه من تکنولوجیا التصویر أنّ العدید من مناطق الدماغ تعید تنظیم نفسها بعد أن يعاني 
شخص راشد من |صابة دماغية مثل السككة الدماغية. 

إن قدرة الدماغ البشري على تقاشم مهام تلقائياً عند الحاجة إليهاء لا یساند النظرية الوحدوية 
الأقدم القائلة بان الوظائف العقلية المختلفة تقع على نحو ثابت في مناطق خاصة في الدماغ. تعني 
النظرية الوحدوية ضمناً أنه في حال فقدت منطقة دماغية منفصلة بسبب مرض أو اصابة» فان 
الوظيفة المرتبطة بتلك المنطقة لا يمكن استرجاعها آبدا. إنّ التطوّرات الحديثة المشجّعة في 
الأبحاث الخاصة بالدماغ توضح آکثر فأکثر أنّ دماغ الانسان الراشد يملك آلیات مبنية فيه ضمناً 
ليتكيّف مع» أو يعض عن» |صابة دماغية. 

والواقع أنّ مرونة الدماغ البشري يمكن أن تعلل بقاء الجنس البشري. أتاح الدماغ الكبير للبشر 
أن يتوقعوا ويخطّطوا مسق ليبتكروا طرقاً للتكيّف بنجاح مع الظروف المتغيّرة. ومن المثير للاهتمام 
أنّ المجموعة النفيسة الكبيرة من الخلايا العصبية في الدماغ البشري تبدو بأنها هي نفسها تُغيّر 
طرقها لتتلاءم مع متطلّبات البقاء . 

آسقطت الأبحاث الحديثة أيضاً النظرية التقليدية القائلة بأنّ خلایا الجهاز العصبي المركزي 
للراشدین لا يمكن أن تتجدّد. والواقع أنّ نمو النسیج العصبي لم یوتّق فحسب لدی الحیوانات 
المخبرية والخلایا المعزولة المستولدة في المختبر» بل أيضاً في الأدمغة البشرية الراشدة. 


اکتشافات جديدةكيف ثبقی خلایا دماغك سلیمة: نشطه أو اخسره 
مقابل البلی بالاستعمال 

ينضح الان أنّ العلم یستطیع أن يبيّن على وجه التحدید كيف ینطبق مفهوم نشطه أو اخسره 
على وظائف الدماغ. ومع ذلك من المهم أولاً أن ندرس بشکل عام أفكاراً آخری اقثرحت في 
الماضي لتفسير السبب وراء تغيّر الأدمغة أثناء نموّها واصابتها بالعجز . إِنّ النصيحة الحالية بشأن 
آهمية المحافظة على المهارات المعتمدة على الدماغ» منطقية جداً وبديهية بحیث إِنّ تبیّیها بالکامل 
هو آمز سهل. ولهذا قد تکون صدمة لنا أن نعلم آن مبدأ فعالا في دراسة الدماغ المتقدّم في السن 
كان بشكلٍ آساسي النقیض لفكرة نشطه أو اخسره... أي النموذج الذي يُشار إليه أحياناً باسم البلی 
بالاستعمال. عرز نموذج البلى بالاستعمال أن ما يحدث عندما يتقدّم المرء في العمر هو أن خلايا 
الدماغ - مثل أجزاء معيّنة أخرى في الجسم أو مثل دوّاسات المكابح في السيارة - تبلى تدريجياً مع 
الاستعمال. كيف يمكن لهذا أن يحدث؟ 


هناك دلي بأنّ المنتجات الثانوية العادية الناتجة عن أيض الخلية» مثل ما یُسمّی بالجذور 
الحرّة (انظر الفصل الثالث)» يمكن أن تؤذي الخلايا العصبية وهي إحدى الطرق التي تسبّب التلف 
وتتمئل في الاضرار بقدرة الخلايا على صيانة نفسها أو تكوين غصون أو استطالات عصبية 
جديدة. تبيّن أيضاً آن هرمونات إجهاد معينة تعرّف بالهرمونات القشرانية السكربة» تعرقل وظيفة 
الدماغ وتقتل حتى الخلايا العصبية عندما تكون مستوداتها مرتفعة. وحتى الأكسجين يمكن أن يتلف 
خلايا الدماغ إذا كان مستواه عالياً جداً. يُحتمل إذاً أنّ أدمغتنا تتباطأ مع تقدّمنا في السن كنتيجة 
لبلى خلايا الدماغ أو لانخفاض قدرة الخلايا العصبية على الاستجابة لتحدّيات جديدة» لأنّ حقيقة 
الحياة نفسها تعرّض خلايا أدمغتنا للسموم. ولهذاء فإنَ تلك الخلايا تبلى أو تموت عاجلاً أو آجلا 


لتقودنا مُجبرین نحو الخَرّف بالطريقة نفسها التي یجبر بها تآكل الغضروف لاقط الكرة على اعتزال 
لعبة البیسبول حین يبلغ آواسط الثلائین من عمره. 

ولکن ما یتجاهله نموذج الاستعمال بالبلی هو حقيقة أنّ خلایا الدماغ لدیها آلیات تجدید ودعم 
ذاتي يت تحفیزها فعلیاً من خلال الاستعمال. آشار الباحث الهولندي ديفيد سواب وهو واحدٌ من 
آوائل المؤتدين لمقارية نشطه أو اخسره» إلى أنّ استعمال الخلایا العصبية قد یحمیها. یمکن لتحفیز 
خلایا الدماخ أن بساعد يخا على تجّب تنس الماع مع ال في السن,» وذلك بتعزیز آلیات 
الترميم المستحثّة جينياً التي تمكّن الخلایا من أن تحافظ على نفسها وتنمو. قد يؤدّي الجهد العقلي 
أيضاً إلى استحثاث إنتاج مضادات التأکسد الطبيعية الخاصة بالدماغ. إِنّ مبدأ نشطه أو اخسره ۳ 
یزود في الحقيقة بتفسير أفضل لتأثير الهرمونات القشرانية السكرية من التفسير الذي يقدّمه نموذج 
الاستعمال بالبلى» لأنّ الزيادة في الهرمونات القشرانية السكرية تعمل على إعاقة امتصاص الخلايا 
للطاقة» ويالتالي تعرقل وظيفتها الصحيحة. ويضيف سواب بأنّ ما يرتبط بداء ألزهايمر لیس النشاط 
الزائد لمناطق معيّنة في الدماغ وانما النشاط الناقص. تُظهر أدمغة الأشخاص المصابين بداء 
ألزهايمر انخفاضاً في منتجات الترميم المستحث جينياً» وئظهر مناطق الدماغ المتأيّرة بداء ألزهايمر 
انخفاضاً في عمليات الأيض. لم يتم حتى الآن حل مشكلة الدجاجة والبيضة: هل يقود النشاط 
الناقص إلى داء ألزهايمرء أو العكس صحيح؟ وكما یذکرنا سواب» لا يزال هذا سؤالا مفتوحاء وكلا 
الاحتمالين بحاجة إلى بحث وتقصّ. 

إذا كان مفهوم نشطه أو اخسره صحيحاً بالفعل عند تطبيقه على الدماغ» فكيف أمكن إذآء كما 
تشير المختصة بتشريح الجهاز العصبي في جامعة بيركلي» ماريان دياموند» أن نبلغ درجة الكمّية 
القصوى لخلايا الدماغ قبل أن ثولد حتى بفترة طويلة؟ منذ ولادتنا وطوال سني طفولتنا ومراهقتناء 
نحن نفقد خلايا ومشابك» حتى عندما نتعلّم المزيد والمزيد وتكبر أدمغتنا. كيف يمكن لهذا أن 
يكون؟ 
الخلية الدماغية مثل الهاتف: لا فائدة من امتلاكه ما لم يكن موصولاً 
بالکهریاء 

لنأخذ في الاعتبار أن الخلية الدماغية لا تنفع ما لم تكن متصلة بخلایا دماغية آخری كي 
تتمكن من إرسال واستقبال المعلومات. إِنّ ما يجري خلال سنوات الحياة الاولی» وحتی قبل ذلك 
عندما نکون في الأرحام» هو أنّ خلایا الدماغ الغزيرة تتمّ غربلتها من خلال منافسة لا ترحم من 
أجل الوصائل. إذا آخفقت خلية في ترسیخ وصلة. أو وصائل كافية مع ما يكفي من الخلایا 
الأخرى» أو إذا كانت الوصائل الموجودة بالفعل غير مستخدمة» فان الخلية تموت. ما الذي يحدّد 
إن كانت الوصائل ستْرسّخ أم لا؟ تتعلّق المسألة جزئياً بکون بعض الخلایا معيوية في المقام الأول؛ 


فالخلایا المعيوية والمختلة وظيفياً هي تقريباً بعدد الخلایا المنوية المُنتّجة بواسطة رجل مُعافی. كما 
یرجم السبب جزئیاً إلى البرمجة المسبقة الجينية. لكنّ المسألة تتعلق أيضاً بمدی ضرورة ترسیخ 
الوصائل. 


وهکذا» بدلاً من تزويد الوصائل البالغ عددها مائة تربليون وصلة أو نحوها بين الخلايا 
العصبية بطبعة زرقاء ثابتة» يأتي الدماغ مصمّماً بطرق الكابلات الرئيسية وبترك مسألة تحديد 
شبكة الوصائل الدقيقة عن طريق التجرية والخطأ. إذا تم قصّ شارتي جرذ حديث الولادةء فإِنَ ذلك 
الجزء من قشرة دماغه الذي يحول مُدكَل الشاربین الحسّي إلى شيفرة يتغيّر. فالوصائل التي تمت 
تهيئتها بواسطة الطبعة الزرقاء الجينية للجرذ تذوي» بدلاً من أن تنمّي غصون معقدة. يمكن رؤية 
المرونة أيضاً في النتوءات على الخلايا العصبية المعروفة باسم الأشواك 50/765 والشواة الكاذبة 
الخيطية ۰11/00001 نتمدّد هذه التراكيب المجهرية وتنكمش على أساس دقيقة بعد أخرى في 
استجابة منها للمُدخّل الحسي. هي تعمل على أساس مبدأ نشطه أو اخسره؛ إذا كان المدخل الذي 

تظهر دراسة حديثة على حيوانات ابن مقرض حديثة الولادة أن المُدخّل الحسّي بعد الولادة 
يمكن أن يجعل قسماً کاملاً من الدماغ يجيّد نفسه لأداء وظيفة مختلفة عن تلك التي يشتمل عليها 
عادة. تستطيع حيوانات ابن مقرض بالطبع أن ترى وتسمع» وهي تملك أنواعاً مختلفة من خلايا 
الدماغ في مناطق مختلفة من القشرة متخصّصة لكل من هاتين المهارتين. ولكن ما الذي يحدث إذا 
مُنِع العصب الذي يحمل المُدخّل السمعي من الأذن من بلوغ الدماغ؟ في هذه الحالة» تقوم مناطق 
الدماغ السمعية لابن مقرضء تلك المناطق التي تعالج عادةً المعلومات الآتية من الأذن بالتبديل 
لمعالجة المُدخل البصري» وتطوّر خلايا بصرية متخصّصة توجد عادة في القشرة البصرية فقط. 
ومن ثمّ» فإنَ حيوانات ابن مقرض ترى فعلياً بقشرتها السمعية. إِنّه لمثالكٌ توضيحي مدهشلٌ بأنّ 
أقسام الدماغ المتخصّصة عادة لوظيفةٍ واحدة» يمكنها أن تتطوّر لأداء وظائف توجد عادةً في 
مناطق مختلفةء إذا توفرت الشروط الصحيحة. يبدو أن إعادة التنظيم هذه هي في الحقيقة النوع 
نفسه الذي يحدث لدى البشر - بمن فيهم الراشدون - الذين يخسرون إحدى حواسهم. 


ما یحدث لنا آثناء نموّنا خلال مرحلة الطفولة هو أنّ تجریتنا بالعالم تحدّد أيضاً خلایا الدماغ 
والمشابك التي نحن بحاجة إليها فعلا. أما تلك التي لا نحتاجها فیتمٌ نبذها. يت الاحتفاظ بالخلایا 
والمشابك التي نحتاجها؛ ولکن لیس في حالتها الأصلية بالطبع. فهي تصبح أفضل؛ وهو السبب في 
نمو أدمغتناء وفي آننا نعرف أكثر ونستطیع في سنّ العاشرة» أن نعالج أنواعاً أكثر من المعلومات 
بکفاءة أكبر مما كنا نفعل في عامنا الأول. 
في الدماغ. النوعية أهمّ من الكمّية 

نطور خلایا الدماغ التي يتمّ استعمالها مادة عازلة - المَيّلين (النخاعین) - آفضل وأثخن حول 
محورها (الجزء الذي ينقل المعلومات). وتقوم استطالاتها العصبية (التي تستقبل المعلومات من 
خلايا آخری) بمضاعفة غصونها. تتبرعم الغصون الاستطالية وتثخن طبقة المیّلین» ما یجعل 
الدماغ يزيد في الحجم والوزن منذ ولادتنا وحتی أواسط مرحلة المراهقة. ورغم أنه قد تمّ التخلص من 
الکثیر من الخلایا والمشابك ببلوغ ذلك العمرء الا آنْ تلك المتبقية منها تکون قد نمت بشکل أفضل 
وأكثر کفاءة وفعالية للمهارات والمعارف التي تم اکتسابها. ولهذا تُذَكّر فقط: ليست كمية خلايا 
الدماغ هي التي ته فقط وانما النوعية؛ ویشیر الدلیل إلى أنّ خلایا الدماغ عالية النوعية تنمو 
باستعمالها . 


تُعتبّر الطفولة من مراحل حیاتنا الحاسمة» تحدیداً لجهة استعمال مبدأ نشطه أو اخسره لأنّ 
بعض المهارات - مثل بعض آوجه اللغة والرؤية - لدیها نوافذ من الفرّص تُعرّف بالفترات الحرجة 
والتي - أي النوافذ - ستغلق للابد ما لم تتطوّر تلك المهارات ببلوغ السن الملائم. ولکن» ليست 
مهارات الفترة الحرجة التقليدية لوحدها هي التي من المهم أن تتطور باكراً في الحياة. نحن جميعاً 
نعرف بأنّه ما إن يتعلّم شخص كيف يقود دراجةء فهو لا ینسی ذلك أبداً. من الممکن أن یصبح 
واهناً بعض الشيء أو بطيئاًء ولکته لن يضطر آبداً للعودة ثانية إلى عجلات التدریب. وتشبه العدید 
من المهارات الأخرى تعلُم قيادة الدراجة بدرجات متفاوتة. ليس من المستحیل تعلْم مهارات جديدة 
لاحقاً في الحياة» ولكنّ الممرات العصبية تبدأ في الترسَخ وهکذا فهي متوفرة طوال الحياة. 


اليك أين یصبح مفهوم شبكة الوصائل العصبية المُحگمة ۳۵۳۵۷۷۲09 ۵۱دا06 ضبابياً 
بعض الشيء. يمكن القول إنّ شبكة الوصائل المُحكمة هي مجموعة المناطق الكهريائية المصمّمة 
ضمناًء أي ما ولد به البشر أو آتهم مبرمجون جينياً لتطویرها. ولکن یمکن لأي مهارة إذا ما تم 
تعلمها واستعمالها باکراً في الحیاة» أن تصبح موصولة بقوة في مجموعة المناطق الكهريائية 
العمجندة بخ آنها یمک ان كميل طالما اض فاد تیا . 
تم إذاً إثبات فكرة نشطه أو اخسره بالنسبة للأطفال. ولکن ماذا عن 


الراشدین؟ 

في حين أنّ التحفیز في مرحلة الطفولة يزيد بالتأکید من قدرة المرء على الانتفاع من التجرية 
لاحقاً في الحياةء إلا أنّ البيئة المحسّنة (الغنية) تحسّن الأداء طيلة الحياة. أظهرت التجارب التي 
أجراها روزنويغ وبينيت أنّ الجرذان المحرومة في بيئة فقيرة يمكنها أن تصل إلى مستوى أداء جرذان 
البيئة المحسّنة في حل المشاكل الحيّزية» ما إن يتخ تعريضها لنفس شروط البيئة المحسّنة. 7 
دراسات أخرى أن خصین (قرن آمون في الدماغ) الطائر - وهو مركز للذاكرة الحيّزية - 
عندما يُعطى الطائر مهاماً تتعلّق باخفاء وايجاد اي ی 
خرم من تلك التجرية حين كان صغيراً. 

والواقع أنّ الاستطالات العصبية لخلايا الدماغ تنمو - وتنكمش - طيلة الحياة» سواء تم 
استعمالها أم لا. في تجارب البيئة المحسّنة الرائدة التي أجراها روزنويغ وبينيت ودياموند من جامعة 
بيركلي» لم تكن الجرذان الصغيرة لوحدها هي فقط التي طوّرت أدمغة أكبر وأفضل عندما تم 
وضعها في مجتمع متغيّر ومثير وغني اجتماعياًء ولكن الجرذان المسنّة أيضاً قامت بذلك. 
وبالإضافة إلى أنّ الغصون الاستطالية للجرذان المسئّة كانت تتوالد أو تموت اعتماداً على البيئةء 
فان تركيب الأشواك الاستطالية العصبية (نقاط الوصل الصغيرة على الاستطالات العصبية نفسها) 
أظهر أيضاً أنها حسّاسة بشكلٍ مدهش لتلك البيئة. 

وجد جيمس کونور» وهو باحثٌ في جامعة بيركلي أنّ الاستطالات العصبية للجرذان التي 
رتیت في بيئة محسّنة امتلكت أشواكاً تشبه مصّاصات الحلوى بصلية الشكل» بينما امتلكت الجرذان 
المفتقرة لها نتوءات صغيرة جداً على استطالاتها العصبية. أظهرت أبحاث آخری أجريت على 
الأسماك ونحل العسل والبشر أن التجرية (التعلّم بالاختبار) تتفاعل مع الأشواك لتغيّر شكلها على 
آساس جار. ليس الدماغ جسماً متحجّراً (غير متغيّر) بعد مرحلة الطفولة» مثل كتلة من الحجر 
تبلى تدريجياً أو تنحت مع الوقت. بل هو مجموعة من ملايين القطع - استطالات عصبية وأشوا الك 
ومشابك - والتي هي في حالةٍ مستمرة من التغيّر المتواصل. وهي تغيّر حجمها وشكلها باستمرار 
بينما يتفاعل الدماغ مع العالّم من حوله. 


أظهرت الأبحاث الحديثة أنّ النوعية المحسّنة للخلية العصبية قد لا تکون» في الواقع» السبب 
الوحید وراء قدرة الدماغ على أن یکبر وبتحسّن لاحقاً في الحیاة. ففي مجموعتین من الأبحاث 
المستقلة المنشورة في آذار مارس من العام ۰1999 من معهد سالك في سان دییغو وجامعة 
برینسیتون» ظهر دلي جدید يُضاف إلى الدلائل الجديدة الأخرى بأنّ الحیوانات البالغة تنمّي بالفعل 
خلايا دماغية جديدة (قدّم الباحث من جامعة بوردو» جوزيف آلتمان» دلیلا على هذا قبل خمس 
وثلائین سنة» ولکن معظم العلماء رفضوا نتائجه ببساطة فى ذلك الوقت). ۱ 

والأكثر إثارة من ذلك هي العوامل التي تعز مثل ذاك النمق. في دراسة معهد سالك نمّت 
الفتران التي تدرّبت بانتظام على عجلة دوارق خلایا دماغية جديدة أكثر مما نمّته الفثران الأخرى 
بمقدار الضعف. ظهرت الخلایا الجديدة في الخصین (قرن آمون)» وهو جزءٌ من الدماغ حاسم 
للذاكرة والتعلم. ما في دراسة جامعة برینسیتون التي ترأستها عالمة الأعصاب إليزابيث غولدء فقد 
كان التمرین العقلي هو السبب الواضح للنمق المُضاعف لخلایا الفتران الدماغية. وجدت غولد 
وزملاها أنّ المهام العقلية المنطوية على تحدّ لم تستحث انتاج خلایا دماغية جديدة في الخصين 
فحسب» ولکتها ساعدت أيضاً في المحافظة على تلك الموجودة بالفعل. وکما تعبّر غولد نفسها عن 
ذلك: !نها حالة تقليدية (کلاسیکیة) لمفهوم نشطه أو اخسره". 


طرق عملیه لتطبیق النتائج 

إن أدمغة الحیوانات المخبرية ليست الوحيدة في الاستجابة للبيئات المحمّنة. فقد وجد مؤخراً 
فریق أميركي سويدي يترأسه فريد غیج من معهد سالك أنّ الأدمغة البشرية الراشدة تستطیع في 
الواقع» أن تنمّي خلایا عصبية جديدة طيلة حياة المرء . واحدٌ من الاسباب وراء إيراد العدید جدأ من 
الدراسات الخاصة بالحیوانات في آبحاث الدماغ هو أنّه من غير العملي القيام بتجارب تتيح 
للباحث أن یعالج ببراعة وقتما یشاء بيئة البشر طيلة حياتهم. كما أن آنواعا عديدة من التحلیل 
التركيبي الدقیق للدماغ تتطلّب تقنیات لا يمكن استخدامها مع البشر . 

بإمكان العلماء أن یکتشفوا المزید بشأن الدماغ البشري من خلال تنوّع الطرق. تتمثل إحدى 
هذه الطرق في تشریح آدمغة الأشخاص الذین اختاروا أن يهبوا أعضاءهم للبحث العلمي بعد 
وفاتهم. یمکن لهذه المقارية أن تبرز الاختلافات في تشریح وفیزیولوجیا الدماغ بين الأشخاص 
المصابین بداء آلزهایمر وأولئك الخالین منه. وأيضأء تتوفر الان مجموعة من تقنیات التفزس 
المتطوّرة بازدیاد. والتي تتيح مراقبة دماغ حي أثناء عمله دون التسيّب بأي آذی. تشمل هذه الطرق 
«CAT‏ و «PET‏ وMRI؟‏ و 5850. وهناك أيضاً اضافة جديدة لهذه المجموعة من التقنیات» 
هي التحفیز المغناطيسي عبر القحفي (لجمجمي) ۳۱۵960 transcranial‏ 


۵۸۲ .هذه الطريقة تتفّق على ۶۲ وا1۷7 لأنها تستطيع أن تبيّن اتصالا 
دفيقا موقا بين نشاط الدماخ ووظيفة معنة 


آظهر تشریح أدمغة مرضی آلزهایمر أنّ هذا المرض یظهر كتغيّرات تركيبية (لویحات وکتل 
متشابکة) بين الخلایا العصبية في آجزاء معينة من القشرة (الطبقة الخارجية للدماغ) والخصین 
(منطقة في الدماغ لها علاقة بالذاکرة). ويعني هذا أنه عندما تضمر خلایا الدماغ في تلك 
المناطق, فإنّ آجزاء الدماغ هذه تتقلص. ومع ذلك» هناك جزء داخلي (داخل القحف) من الجمجمة 
لا یتقلص أبداًء حتی لو تقلص الدماغ ضمنه. وبالتالي فإنّ هذا الجزه یکشف حجم الدماغ الأقصى 
في حياة ذلك الفرد. تشير دراسة آجراها سکوفیلد إت آل اج 6 50101610 باستخدام تفريسة 
۲ إلى علاقة عكسية بين حجم الدماغ الاقصی للشخص في الحياة واحتمال |صابته بداء 
آلزهایمر. يدعم هذا الدلیل النظرية القائلة بان أولئك الذين بنوا لأنفسهم ذخيرة وظيفية من خلايا 
الدماغ النامية جيداًء لدیهم نوغ من الحماية الضمنية ضدّ داء آلزهایمر. كما قد يفسّر أيضاً السبب 
وراء اظهار بعض الناس للعلامات التركيبية المميّزة لداء آلزهایمر (اللويحات والکتل المتشابكة بين 
خلایا بعض آجزاء الدماغ) دون إظهار أي علامات للضعضعة المعرفية. 

وکما رأينا بالفعل» يبدو أنّ داء آلزهایمر یحدث بسبب مجموعة مؤتلفة معقّدة من العوامل 
بعضها جيني وبعضها الآخر بيئي. بعض الامراض التنكّسية الأخرى التي تصيب الدماغ ترجع 
أساساً إلى عوامل جينية أكثر منها بيئية. فداء هنتتغتن» على سبیل المثال» وهو المرض الذي 
آصاب کاتب الأغاني وودي غوثري» یحدث بسبب جين يرثه الأبناء باحتمال نسبته خمسون بالمائة 
من والدٍ مصاب بالمرض. بتعبیر آخرء إذا عاش طفل شخص مصاب بداء هنتنغتن حياةً طويلة 
بما كي فهناك احتمال نسبته خمسون بالمائة بانه سْصاب بالمرض آیضا؛ بغض النظر عن 
صحته العامة» أو عاداته» أو أسلوب حیاته. ولذا أصيب أحد توأمين متطابقین بداء هنتنفتن» فان 
احتمال إصابة التوأم الآخر بالمرض هو مائة بالمائة. 


من جهة أخرى» یمکن لأحد التوأمين أن يُظهر أعراضاً وخيمة آکثر في عمرٍ أصغر من 
الآخرء وأن يتدهور صحياً بسرعة أكبرء وهو ما يشير إلى أنه حتى في حالة المرض العصبي 
الجيني السبب» فان مسار تقدّم المرض يمكن أن یتأثر بالبيئة. 

في تجرية حديثة جداً أجراها فريقّ من الباحثين في جامعة أكسفوردء تبيّن أنّ البيئة يمكن أن 
يكون لها تأثيرٌ فعّال على تقدّم مرض شبيه بداء هنتنغتن يصيب الفئران. ريّى الباحثون نصف 
مجموعة الفئران الحاملة لجين مسبّب لداءٍ من نوع هنتنغتن في أقفاص قياسية» والنصف الآخر في 
أقفاص محسْنة بيئياً» حيث أغنوها بمجموعة دوارة باستمرار من الدمى والألعاب. وتخ اختبار جميع 
الفئران أسبوعياً لجهة أدائها لمهمّتين منفصلتين ومصمّمتين لكشف أعراض المرض. أظهرت فثران 
البيئة القياسية أعراضاً قبل فتران البيئة المحسّنة في كلتا المهمّتين. في إحدى المهمتین» لم تُظهر 
أعراض المرض في نهاية التجربة سوی نصف فئران البيئة المحسّنة تقريباًء بينما أظهرتها جميع 
فئران البيئة القياسية. وفي المهمة الأخرىء أظهر فا واحد من فتران البيئة المحسّنة البالغ عددها 
خمسة عشر فراً أعراض المرض في نهاية التجربة» بالمقارنة بفئران البيئة القياسية التي أظهرت 
جميعها أعراض المرض. 
الذخيرة الوظيفية والتحفيز العقلى: كيف يمكن للمستوى التعليمى والوظيفة 
أن يساعدا في الحماية من داء ألزهايمر؟ 

أشارت دراسات عديدة إلى الاستنتاج القائل بأنّه كلما كان المرء متعلماً أكثر وكانت وظيفته 
منطوية على تحدّيات أكثر» قلت احتمالات إصابته بداء ألزهايمر. والواقع أنّ واحداً من التحليلات 
الإحصائية لنتائج عدَةٍ من هذه الدراسات حَأْص إلى أنّ المستوى التعليمي هو متوقع أقوى باحتمال 
الإصابة بداء آلزهایمر من أيّ من العوامل الأخرى المذكورة على نحو شائع» بما فيها التاريخ 
العائلى للإصابة بداء ألزهايمر. 

ومع ذلك» فالمشكلة هي أنْ وجود ارتباط أو علاقة متبادلة لا يبرهن قضية بالضرورة. يتجمّع 
المستوى التعليمي والوظيفة مع عوامل أخرى متعلّقة بأسلوب الحياة» مثل التمارين الرياضية. والنظام 
الغذانی» وسهولة الحصول على العناية الطبية» والاهتمامات» واستهلاك الشراب والنيكوتين» والتی 
لها جميعاً تأثيرٌ على آمراض عديدة» بما فیها الحَرّف. ولهذا السبب یلتمس الباحثون دوماً أن 
يضبطوا العوامل الاضافية بالمحافظة علیها ثابتة. تتمثل إحدى الطرق لبلوخ هذا الهدف في اقتصار 
الدراسة على الأشخاص الذين یتبعون آسلوب الحياة نفسه ولکنهم یختلفون في مستوی التحصیل 
العلمی أو الوظيفة» ومراقبة من يُصاب بداء آلزهایمر» ومن لا یصاب. 


آشهر الدراسات الاستقصائية من هذا النوع هي ما يشار إليها غالباً بدراسة ناذرات العفّة ١ل‏ 
۷ تابعت هذه الدراسة التي بدأت في العام 1991 الصحة المعرفية (الادراکیة) لستمئة 
وثمانی وسبعین ناذرة عّة من آبرشية مدرسة ناذرات عفّة نوتردام اللواتی ولدن قبل العام 1917 
شكلت ناذرات العقّة مجموعة ذات متغيّرات شبيهة جداً خاصة سارت الحیاةه وقد اعتمدت عدة 
دراسات تالية على مجموعات فرعية مختارة بعناية من ضمن مجموعة ناذرات العفّة الكاملة كي 
تستقصي العلاقات الممكنة بين الخَرَف وعوامل أخرى تتفاوت بين المشاركات. وقد وافقت جميع 
المشاركات مسبقاً على السماح بتحليل أدمغتهن بعد الوفاة. وهكذاء بالإضافة إلى تحليل وظيفتهن 
الدماغية على أساس سنويء استطاع الباحثون أيضاً أن يعيّنوا العلامات التركيبية (البنيوية) لداء 
ألزهايمر عند التشريح. 

تمّ في إحدى الدراسات المعتمدة على بيانات دراسة ناذرات العفةء دراسة الارتباط بين مستوی 
التعليم والوظيفة المعرفية في مجموعة جزئية مؤلّفة من مائتي وسبع وأربعين ناذرة عفة. تح اختيارهنَ 
بعناية من جهة تشابه أساليب حياتهن» واختلاف مستواهن التعليمي. وعلی نحو ملفتٍ للنظرء كانت 
ناذرات العفّة ذوات المستوی التعليمي العالي أك ابال شه ال ن يتفادين الإصابة 
بداء آلزهایمر وغیره من آمراض الحَرّف لاحقاً في الحياة من ذوات المستوی التعليمي الأقل» بالرغم 
من تكافؤ أسلوب الحياة في مرحلة الرشد لدیهن جميعاً. تقدّم هذه النتيجة بعض الدلیل على أنّ 
التأثير الواقي للتعليم باكراً في الحياة» ليس ببساطة نتيجة لارتباط عوامل أخرى خاصة بأسلوب 
الحياة - النظام الغذائي أو الحالة الاجتماعيق أو الوظيفة» أو غيرها - بمستوى التعليم. 

كما تمّ التوصّل إلى نتائج مدهشة في دراسة استقصائية للعلاقة بين أسلوب الكتابة في أوائل 
مرحلة الرشد والإصابة بداء ألزهايمر في مرحلة الشیخوخة» في مجموعة جزئية مؤلّفة من ثلاث 
وتسعين ناذرة عفّة. سلّمت جميع المشاركات سِيّراً ذاتية موجزة كنّ قد كتبنها بعد تدريبهن وقبل أن 
ينذرن أنفسهن لدار العبادة» أي عندما كنّ في أوائل العشرينات 


إنّ الجْمَل ذات التعقيد النحوي المرتفع تفرض مزيداً من الجهد على الذاكرة العاملة مما تفعله الجُمَل ذات 
التعقيد النحوي المنخفض. فأسلوب الكتابة المرتفع من ناحية التعقيد النحوي قد يعكس عادات كلامية تفرض 
جهوداً متكرّرة لتمرين مهارات الذاكرة العاملة. 


لتری مدی ما ينطوي عليه التضمین والتابعية العبارتة من مشقة» جرّب أن تفك مغالق المثال المبتذع آدناه. ان 
هذا النوع من الجُمَل هو في الحقيقة صعبٌ جداً لأن يُفهّم بحیث ان أي محرّر سيعيد کتابته رغم أنه لا يخالف 
أياً من قواعد النحو: 

الحقيقة التی آخبرك الطفل بشأنها بأنى لا أحبك تزعجنی كثيراً. 


(الترجمة: يزعجني كثيراً آن الطفل قد آخبرك بحقيقة عدم حبّي لك). 
قد تقول بأنّ الجملة الكثيفة والمعقّدة المكتوية من قبّل ناذرة العفة التي لم صب أبداً بداء آلزهایمر ۳ مطنبة 
بافراط بينما الجملة البسيطة هي مباشرة أكثر وفي صميم الموضوع. تبتّی همنغواي بصبر ودقة النوع اللاحق 
من أسلوب الكتابة» آما ال التي كتبها أدباء مثل براوست وفولكنر فهي أحياناً معدة جداً وطويلة حتى الملل 
بحيث لا تكاد تثفهم. ولكن عليك أن تعترف بأنّ قراءة كتابات فولكنر أو براوست تدرّب ذاكرتك العاملة بشكلٍ 
أفضل. 
قارن بين المثالين التاليين: 

همنغواي: 
قلت لها تصبحين على خير وذهبث إلى الطابق العلوي. كانت هناك رسالتان وبعض الأوراق. نظرت إليها 
على ضوء مصباح الغاز في غرفة المعيشة. كانت الرسالتان من الولايات المتحدة. وواحدة منهما كانت عبارة 
عن كشف حساب مصرفي. أظهرت رصيداً قيمته 2432.60 دولاراً. 

فولكنر: 

كانت هناك كرمة وستارية تزهر للمرة الثانية في ذلك الصيف على تعريشة خشبية أمام إحدى النوافذ» حيث 
كانت عصافير الدوري تأتي إليها بين الحين والآخر في عصفات عشوائية. مُحدثة صوتاً حيوباً راعداً قبل أن 
ترحل: وفي الجهة المقابلة لکونتین» كانت الآنسة كولدفيلد في ثويها الأسود دوماً الذي ارتدته طيلة ثلاث 
وأربعين سنة» أكان ذلك من أجل أختٍ أو والدٍ أو زوج غير موجودء لا أحد يعلم» وهي تجلس كالسهم استقامة 
على كرسي صلب مستقیم كان مرتفعاً جداً بالنسبة لهاء بحيث إن رجلیها تدلتا مستقيمتين وجامدتين كما لو 
كان كاحلاها وقصبتا ساقيها من الحدید» وترتفع عن الأرض بذلك الإحساس من الغضب الواهن والساكن مثل 
أقدام الأطفال» وتتحدث بذلك الصوت المقيت المضني المذهل إلى أن يُخلف الاستماع بوعده في النهايةء 
وحاسة السمع يصيبها الارباك ويظهر الموضع الممعن في الموت من إحباطها العقيم الذي لا يُقهرء وكأنما 
بواسطة خلاصة غاضبة للنقاط الرئيسية» هادئة وغافلة وعديمة الأذى» استحضرها الاضطراب المنتظر والحالم 


ات 


من العمر. قام المسوولون عن هذه الدراسة بتحلیل نماذج الکتابات المبکرة هذه لجهتي كثافة 
الأفكار» والتعقید النحوي. وتبيّن أنّ ناذرات العفّة اللواتي کتبن نماذج منخفضة النتيجة في ما یتعلّق 
بهاتین الناحیتین كنّ أكثر احتمالاً لأن بحرزن نقاطاً آقل في الاختبار المعرفي لاحقاً في الحیاق 
بحیث آظهرت كثافة الأفكار المنخفضة ارتباطاً آقوی بالأداء المعرفي الضعیف في آواخر الحياةء 


من ذاك الذي آظهره التعقید النحوي المنخفض. ولکن النتيجة الأكثر |دهاشاً كانت أنّ ناذرات العفة 
اللواتي كُنّ من ذوات الكثافة الفكرية المتدنية في مرحلة الصباء قد آصبن بداء آلزهایمر في مرحلة 
الشيخوخة؛ في حين لم ثصب أيّ من ذوات الكثافة الفكرية العالية بهذا المرض. 

ثظهر هذه الدراسات إذاً أنّ المستوى التعليمي المنخفض والنمط اللغوي البسيط في مرحلة مبكرة 
من الحياة هما عاملان خطران للإصابة بداء ألزهايمر وغيره من أمراض الحَرّف. لماذا؟ 

واحدٌ من التفسيرات لهذه النتيجة هو أنّ التجارب والعادات منذ مرحلة الطفولة وحتى مرحلة 
الرشد المبكرة تساعد فى بناء ذخيرة معرفية أو سعة احتياطية دماغية يمكن الاعتماد عليها لاحقاً 
في الحياة. أي أنّ البناء المبكر لمزيد من الممرات العصبية النامية بصورة غنية يمكن أن يُعطي 
الدماغ المتقدّم في السن ذخيرة إضافية ليعتمد عليهاء حتى لو ماتت بعض الخلايا العصبية أو 

وتقول نظربة أخرى - متوافقة تماماً مع تلك الواردة أعلاه - بأنّ بعضاً من تأثير التعليم 
والكثافة الفكرية الكتابية في الحماية من داء ألزهايمر مصدره الدور الذي يلعبه التمرين العقلى في 
الحفاظ على الخلايا العصبية حيّة وسليمة. أي أنّ التعليم قد يساعد في تهيئة الأرضية لأنماط من 
النشاطات المنطوبة على تحدّ ذهنی تستمر مدى الحياة» وكثافة الأفكار في أسلوب الكتابة لدى 
الشباب قد تتوقع بالعادات المستدامة من معالجة التركيبات اللغوية المعقدة. وتماماً كما تعزز 
التمارين الجسدية إمداد الجسم ككل بالدم والأكسجينء فان التمارين العقلية تزيد من إمداد الدماغ 
بالدم المحمّل بالمغذيات. تساعد المغذِّيات الوافرة على إبعاد تأثيرات هرمون الإجهاد القشراني 
السكري السامّة للدماغ وقد تعمل أيضاً على الحماية من الجذور الحرة (انظر الفصل الثالث). هذا 
وتحفز الزيادة في عمل الدماغ الحمض النووي الريبي منقوص الأكسجين 0١۸‏ على إصلاح 
خلايا الدماغ. 

تدعم دراسات تفاريس الدماغ ما للتعليم من تأثير في الحماية من داء ألزهايمر. على سبيل 
المثال» أظهرت تفاريس الدماغ لمجموعة من مرضى ألزهايمر المتساوين في حدّة المرض أنّْ تدفق 
الدم إلى مناطق الدماغ المتأثرة بداء ألزهايمر هو أقل لدى ذوي المستوى التعليمي الأعلى. وبالنظر 
إلى أنّ نقص تدفق الدم هو عارص فيزيائي لداء آلزهایمر فإنّ ذلك يعني» على أساس فيزيائي أنّ 
المرضى ذوي التعليم الجيد مصابون بداء ألزهايمر بصورة أكثر حدة» ومع ذلك فهم لم يُظهروا في 
قدرتهم المعرفية علامات مَرَضية أكثر مما فعل المرضى ذوو التعليم المنخفض والأعراض الأقل 
حدة في تفريسة الدماغ. ولهذاء يُحتمل أنّ التأثيرات التركيبية لداء ألزهايمر في الدماغ - اللویحات 
والكتل المتشابكة» النقص في الخلايا العصبية» نقص تدفق الدم - يمكن التغلب عليها جزئياً 


بمخزون آکبر من الخلایا العصبية» والمشابك» والممرات التي شُكْلَت طوال حياة المرء من خلال 
التحفیز العقلي. ۱ 

ان الأنماط المستمرة طوال الحياة من النشاطات المحفزة والاهتمامات قد تکون مهمّة بقدر 
التعلیم المبکر في المساعدة على تأخیر الخَرّف. والدلیل على هذا مصدره دراسات تُظهر علاقة 
قوية بين الوظيفة وخطر الاصابة بالخرف. آظهرت دراسة فرنسية نافذة أن خطر الاصابة بالخَرّف 
بين العاملین الکادحین في بوردو هو آکبر بمرتین إلى ثلاث مرات من ذاك بين العاملین بمهن 
تقتضي ثقافة وعلماً. والواقع أن الوضع الوظيفي هو متغيّز أكثر آهمية بکثیر من التعلیم وحده. 
أگدت العدید من الدراسات الأخرى في الولایات المتحدة وایطالیا وغیرها خلال العقد الأخير على ما 
للوظائف المختلفة المنطوية على تحدٍّ عقلي من تأثير في الوقاية من داء آلزهایمر . 
اکتشاف عقل مفعم بالحياة في الدماع 

اکتشف الباحثون» جاكويس وسکول وسكيبلء الشکل الذي قد تبدو عليه في الدماغ تأثیرات 
الحياة المحسّنة الحامية من الخَرّف. يُطلّق على الانشقاق المتفرّع الأول من استطالة عصبية اسم 
الرتبة الأولى» والمستوی الثاني الرتبة الثانية» وهکذا. وعند تحلیل منطقة ويرنيكي بعد الوفاة (جزء 
من الدماغ يُستخدّم في اللغة)» وجد الباحئون أنّه كلما كان المستوی التعليمي آعلی» كلما كان هناك 
المزید من التفرّع الاعلی رتبة (الرابعة وما فوق) في ذلك الجزء من دماغ الشخص. 

إحدى أهمّ الدراسات الخاصة بتطبیق مفهوم نشطه أو اخسره من أجل شيخوخة ناجحة هي تلك 
المقدّمة من قبل سكاي في العام 1994. تابع سكاي حياة أكثر من خمسة آلاف راشد على مدی 
خمس وثلائین سنة» وکشف عدّة متغیّرات قد تخفض خطر الانحدار المعرفي في الشيخوخة. آحد 
هذه المتغتّرات عبارة عن مجموعة من العوامل تشمل التعلیم العالي والوظائف المشتملة علی عمل 
به كثيرٌ من التعقید وقلیل من الروتین. وتشتمل مجموعة آخری من العوامل على الهوایات الممتعة 
واهتمامات أوقات الفراغ. ستستازم جمیع هذه العوامل عادةً بيئات معقدة ومحفزة عقلياً. من الأمثلة 
على ذلك القراءة المكتّفة» والسفر» وحضور الوقائع الثقافية» والسعي وراء التعلیم المستمر 
والاشتراك في نوادٍ وجمعیات مهنية. 

تشیر جمیع هذه الدراسات إلى استنتاج مهم هو أنّ الدماغ البشري لا يشبه كثيراً ركبتي لاعب 
بیسبول مثلما يشبه قلب عدّاء. وفقاً للنظرية القائلة بأنَ كل قلب له عددٌ محدَّدٌ مسبقاً من الضریات 
قبل أن یبلی» فان التمرین الرياضي الذي يسرّع ضریات القلب ریما يعجّل الموت. ولکن ليست تلك 
هي الطريقة التي يعمل بها فعلا. إن استعمال القلب یقوّیه» ويطيل حیاته» ويحسّن نوعية الحياة 
الاجمالية للجسم الذي يأويه. ثظهر جمیع الأدلّة الحالية من الدراسات التجريبية أنّ تلك هي الطريقة 


التي تعمل بها آدمغتنا أيضاً. يجب أن نبذل جهداً مستمراً للمحافظة على أدمغتنا نشيطة ومحفزة كي 
ُبقيها سليمة بقدر ما يُبقى العدّاء قلبه سليماً. 


كيف تحسّن (ثغني) بيئتك الخاصة: الفضول لا يقتل الهرّة» بل يجعلها أذكى 


قبل أكثر من ثلاثين سنة أكّد ألان هين على نقطة لا تزال هامة على نحو حاسم لأولئك 
المهتمّين منا بأن يعيشوا شيخوخة مثلى. قام ألان بتصميم تجربة مبدعة درست كيفية تطوّر الجهاز 
البصري للهزة. أظهرت التجربة أنّ أنواعاً معينة فقط من التحفيز البيئي ستقود إلى تطوير مراكز 
معالجة بصرية أكثر حدة في أدمغة القطط. والأمر الحاسم الذي أظهرته التجرية هو أنّ النموّ 
الصحيح يحدث فقط عندما ينتج التحفيز عن استکشاف فقال» مقارنة بالتعرّض السلبي المحض. تم 
وصل الهرّتين بأداة غريبة الشكل تشبه منصة دوّارة بحيث أتاحت لإحدى الهرّتين أن تستكشف 
بحرّية بينما لم تستطع الهرّة الأخرى فعل ذلك. وفي كل مرة تحرّكت فيها الهرّة الفعالة نحو محفز 
بصري مثیر» كان بے تدویر الهرة السلبية آلا نحو شيء أو صورة مماثلة له. وبهذه الطريقة» کانت 
الهرّتان کلتاهما تتعّضان للبيئة البصرية نفسهاء ولکن واحدة منهما فقط كانت تقوم بذلك بطريقة 
فعالة. وعندما ت فحص دماغي الهزتین في النهايةء ژجد أن الهرة التي أتيح لها أن تستکشف 
المحیط بطريقة فعالة هي فقط التي طورت دماغاً يملك قدرات معالجة بصرية ممتازة. تشیر هذه 
الدراسة إلى أنّ إرادة الانسان يجب أن تکون عاقدة العزم من أجل بناء دماغ أفضل أو من أجل 
الحفاظ على القدرات المُكتسّبة بالفعل. إِنّ حاجباً في مكتبة الكونغرس لا يكتسب معرفة موسوعية 
لمجرّد تواجده بين هذا العدد الكبير جداً من الكتب. فكما هو الحال لدى الهرّة» يحبٌ الدماغ أن 
يستكشف وبتفاعل مع المصادر التعلّمية المتوفرة أمامه. سيكون لهذا الفضول المبكر تأثيرٌ إيجابي 
على صخته في المستقبل. 


مواد شائعة فى الجسم قد تساعد الدماغما يخبّئه المستقبل 
القریب: بشارة الخلایا الجذعية 


إحدى آکثر الوسائل الجديدة |ٍثارةً في معالجة آمراض الدماغ بما فیها داء آلزهایمر» نتجت عن 
التجارب الحديثة الخاصة بالخلایا الجذعية. هذه الخلایا عبارة عن خلایا متعدّدة الاستعمالات 
یمکنها أن تنقسم لتنتج خلایا متخصصة. بما فیها خلایا الدماغ. بری بعض العلماء الخلایا 
الجذعية کمصدر لمعالجة تلف الدماغ وأمراض الدماغ التنكسية. 


عندما تخصّب البوبضة البشرية بواسطة حیوان منوي» تصبح خلية وحيدة ستنشأ عنها کل 
خلايا الجسم المنتظر . أ كل الخلايا الجذعية هذه هي ما یطلق علیها علماء الأحياء اسم شاملة 
الوسع ۰01/0016 ما يعني امتلاکها لقدرة ابتکار (انشاء) غير محدودة. المستوی الأدنی من 
الخلية الجذعية الم الشاملة الوسع يشمل الخلایا كثيرة الكنون أو وافرة الجهد 12016/1لاام» 
القادرة على إنتاج کل خلایا الجسم (باستثناء المشیمة) التي سیحتاجها الجنین لیحفظ بقاءه. ومن 
خلال عملية متواصلة من الانقسام والتخصیص تنشأ مستویات إضافية من الخلایا الجذعية, لتقود 
في النهاية إلى كل خلية خاصة - الدم» الدماغ الجلد... إلخ - من الجسم. 

تستمر بعص من الخلایا الجذعية الأکثر تخصّصاً في التواجد في الجسم بعد الولادة؛ وبالفعل 
طوال الحیاة. فعلی سبیل المثال» تنتج خلایا الدم الجذعية کریات دم حمراء جدیدة» وکریات دم 
بيضاء» وصفیحات باستمرار . إِنّها لا تستطیع أن تنتج جمیع آنواع الخلایا في الجسم - فهي ليست 
شاملة الوّسع أو كثيرة الکنون - ولکنها مع ذلك متعددة الکنون ۰770/0016 أي قادرة على 
إنتاج عدد من الخلایا الخاصة المختلفة من نوع عام. 
هل تملك الأدمغة البشربة خلایا جذعیة؟ 

حتی عهدٍ قريب جدأء كانت المعرفة المسلّم بها هي آننا لا نحمل معنا أي خلایا دماغية 
جذعية مع بلوغنا مرحلة الرشد؛ يعني هذا بتعبیر آخر أن خلایا الجهاز العصبي المركزي في 
الدماغ والعمود الفقري لا تستطیع أن تتجدّد بالطريقة نفسها التي نتجدّد بها الخلايا في جلدنا» ودمناه 
وأجهزتنا الأخرى. وکما هو الحال في كثير من المعارف الاخری المسلّم بها منذ زمن طویل بشأن 
الدماغ تبیّن أنْ هذه المُسلمة خاطئة. 

هناك مادةٌ كيميائية تُعرّف باسم برومودوكسي أوريدين BrdUbromodoxyuredine‏ 
تُستخدّم كواسم يعيّن بدقة الانقسام الخلوي السریع» كما يحدث بصورة مفاجئة حين تتحوّل الخلايا 


السليمة إلى خلایا سرطانية. أجرى فرید غیج من معهد سالك في العام 1998 تشريحاً لأدمغة عددٍ 
من مرضی السرطان الانتهائیین الذين تم حقنهم بالمادة الكيميائية» ووجد ل8]01 في آدمغتهم. كان 
هذا دليلآ على أن خلاياهم الدماغية كانت تنقسم وتنتج خلایا دماغية جديدة. وأظهرت دراسات 
آخری منذ ذلك الحین التجدّد المستمر للخلایا العصبية - نمق النسیج العصبي - في أدمغة 
الحیوانات الراشدة» بما فیها رتبة الرئیسات القريبة الصلة بالبشر. وآوضحت مجموعة من الباحثين 
في معهد کارولینسکا في السوید مؤخّراً أن الأدمغة البشرية الراشدة تحمل أيضاً خلایا جذعية. 
كشت الأبماك اتخاس بالخلایا انع الفاغ الشرية برقن مقن فت أن أت 
الباحثون مدركين لوجودهاء اكتشف المجتمع العلمي في غضون بضعة أشهر فقط الشيء الکثیر 
عنها. أولاء تقبع الخلايا الجذعية بهدوء قرب بطينات الدماغ (تراكيب مليئة بمائع في داخل الدماغ) 
إلى أن يتم استحثاثها للعمل من قبل عوامل النمؤ. ومن ثمّ تستطيع أن تتطوّر إلى آي من فئتي 
خلايا الدماغ الأكثر شيوعاًء الخلايا العصبية أو الخلايا الدبقية وهي عبارة عن نوع خاص من 
الخلايا لم يقدّره الباحثون حق قدره إلا مؤخّراً: فحيث كان يُعتقد سابقاً أنّ دورها يقتصر تقريباً على 
توفير تركيب صمغي للخلايا العصبية» تبيّن أنها تُصيّع وتخزِّن مواد ضرورية لبقاء وصحة الخلايا 
العصبية. عندما يعاني آحدهم من سكتة دماغية أو إصابة دماغية آخری فان الخلايا الجذعية 
تتحوّل من حالتها الاستراحية المعتادة إلى إنتاج خلايا دماغية متخصّصة تهاجر إلى موقع 
الإصابة. والأكثر غرابة من كل شيء أنّه عندما أخذت الخلايا الجذعية الدماغية لمجموعة من 
الفتران وخقنت في أذيال فتران آخری» تطوّرت إلى خلايا دم! إِنّ آلية هذا التأثير غير واضحةء 
ولكن لا بذ من وجود شيء في ذلك الجزه من جسم الفأر - ريما عوامل نمو خاصة - يستطيع 
حتى أن ينشّط خلية جذعية من جهاز جسمي مختلف لتصبح خلية دم. يكفي القول إِنّ الخلايا 
الجذعية الدماغية لا تزال نوعاً ما غامضة. ولكن من الواضح أنها تملك إمكانات هائلة لصيانة 
وترميم الدماغ. هي تشبه المال في حساب التوفير لشخص متقاعد» حيث يُنفق منه بمقادير صغيرة 
فقط إلا عند حدوث طارئ. سيكون من الجميل بالطبع أن نكتشف كيف يمكننا الحصول على 
المزيد من هذه الودائع الثمينة لنعتمد عليها. 
طرق عالية التقنية لتعزبز نشاط الخلايا الجذعية الدماغية 

أحد أكثر الأوجه اثارةً للجدل في أبحاث الخلايا الجذعية يتعلّق بجمع الخلايا الجذعية كثيرة 
الكُنون من الأجنّة البشرية الأجهضة. الأمل هنا هو أنّ خلايا كتلك يمكن أن يتم تملّقها لانتاج أنواع 
عدّة من خلايا أكثر تخسّصاًء ومن ثم يتح زرعها في جسم أو دماغ شخص يعاني من مرض 
يتعلّق بنفس نوع الخلية أو العضوء مثل داء السّكر (الخلايا البنکرباسیة)» أو اعتلال القلب (خلايا 
القلب)» أو داء باركنسون أو داء ألزهايمر (خلايا الدماغ). هذا التملق هو مسألةٌ تتعلّق بتشغيل 


الجینات الصحيحة في الخلية الجذعية التي تستحثّ التطوّر نحو النوع الصحیح من الخلية الأكثر 
تخصّصاً. يشير الدلیل الحدیث إلى أنّ هذه النتيجة یمکن تحقیقها بتعيين عامل النمو الملاتم الذي 
يستحثٌ تطوّر الخلية في الاتجاه المرغوب. هناك تقنية أبسط من ذلك وتتمثل باستخلاص نسيج 
جيني أصبح بالفعل متخصّصاً في الاتجاه الصحيح. إِنّ هذا النوع من الكحارنة: فد انمد بنجاح 

فعلياً بواسطة فریق سويدي رس أندرز بجوركلاند الذي زرع خلايا دماغية جنينية في أدمغة 
مرضى بداء باركنسون. 

ومن الطرق الواعدة الاخری للأبحاث الحالية» تلك المختصّة بالمعالجة البارعة للخلايا الجذعية 
الخاصة بالمريض نفسه كي تنتج خلايا دماغية من د وهي مقارية تتجلب قضية جمع 
النسيج الجنيني المثيرة للجدل سياسياً واجتماعياً. كما أنها تتجتب أيضاً المشكلة الخطيرة المتعلقة 
بنبذ الأنسجة الحيّة المزروعة من قبل الجهاز المناعي للمریض. 
عزز قدرة دماغك بإجباره على العمل 

من المهم أن نتذكر أنه حتى مع إجراء توسّعي مثل زرع الأنسجة الجنينية» فإنّ مفهوم نشّطه 
أو اخسره لا يزال ينطبق؛ تماماً كما ينطبق على حديثي الولادة. بتعبير آخرء إذا لم يتم استعمال 
الخلايا المزروعة للهدف الذي ژرعت من أجلهء فستموت. إِنّ العقل العامل بصورة جيدة ينشأ عن 
تفاعل معد بین الموهبة الطبيعية البيولوجية وتجارب اليك إذا أطي رضي کل خلایا الدماغ 
الموجودة في الكون» فلن ينمي عقلاً جيداً ما لم يتم ربط هذه الخلایا العصبية وتکبیرها من خلال 
استکشاف فعال للبيئة المحيطة. ینطبق المبدأ نفسه أيضاً على الشخص الراشد المستقبل للخلایا 
الجذعية. عندما تترافق الانسجة المزروعة في نماذج الحیوانات ببرنامج تحفیز عقلي» تکون فرصتها 
في النجاح أفضل بکثیر من الأنسجة المزروعة لوحدها. 

إن زيدة النصائح الوافرة ونتائج الأبحاث المنشورة على آساس يومي في المجلات الطبية 
ووسائل الاعلام هي آن العدید من العوامل توثر على نم الدماغ الصحي والشيخوخة» ولا يمكن 
للمره أن یتوقع إيجاد وصفة سحرية واحدة. ولکن في جمیع الأحوال» فإِنَ تطوّر وصيانة وترمیم 
خلایا الدماغ يتم توجیهها جميعاً بالاستعمالات التي نفرضها على عقولناء في مرحلة الطفولة أو 
مرحلة الرشد على حدٌّ سواء. 
العلاج الاعجازي الخاص بالدماغ نفسه: عوامل النموٌ العصبیه ۱6۲۷۵ 
growth factors‏ 

ماذا عن الفكرة القائلة بالحفاظ على خلايا الدماغ المسثة بحالة وظيفية جيدة؟ هنا حيث نحتاج 
جمیعاً لأن ننتبه للاْبحاث المتعلّقة بمقارعة المواد المدمرة للخلایا العصبية مثل الهرمونات القشرانية 
السكرية» ویروتینات بیتا - آمیلوید» والجذور الحرة (راجع الفصل الثالث). هنا أيضاً حیث یدخل 


نظام الدعم الذاتي للدماغ» وتحديداً المواد الخاصة بالدماغ التي ثبقي الخلایا العصبية سليمة. 
تحتوي آکثر الأبحاث شمولية في هذا المجال على فتة من جزيئات الدماغ المعروفة باسم عوامل 
النمو العصبیة. 


لسنوات عديدة» فهم الباحثون في حقل الدماغ أنّ تكؤن ویقاء خلایا الدماغ قد یتوقفان على 
عوامل النموّ العصبية. عوامل النمو بما فیها بروتینات الدماغ التغذوية العصبیة. هي مرگبات 
كيميائية حيوية تشقل جینات الخلایا الجذعية كي تتطور إلى نوع الخلية التي یتطلبها الدماغ. ومن 
ثم تساعد في توجیه تلك الخلایا المنتجة حديثاً إلى الجزء الملائم من الدماغ. وتساعد أخيراً في 
صيانة وحماية وترمیم خلایا الدماغ حالما تصبح في موضعها المناسب. 

رامون کاجال هو باحث رائد في حقل الدماغ ذو وجهات نظر تشاومية بشأن إمكانية نمو أو 
تكوّن النسیج العصبي في الجهاز العصبي المركزي للراشدین. وقد توقع بأنَ المشكلة لدی الراشدین 
قد تکون غیاب عوامل النمق المتوفرة بغزارة في الدماغ النامي لأي جنین. ولکن تبیّن أنّ أدمغة 
الراشدین تنتج بالفعل عوامل نموء وأنّ هذه المواد الكيميائية تستمر في لعب دور في صيانة وترمیم 
خلایا الدماغ طوال کامل حياة المرء. رگزت الابحاث الحديثة على تعيين الانواع المختلفة من 
عوامل النمو المستخدمة في الحفاظ علی آنواع مختلفة من خلایا الدماغ وعلی معرفة كيفية معالجة 
أو تقوية عوامل النمو الخاصة بالدماغ لابقاء خلایا الدماغ حيّة وسليمة. 

إحدى النتائج المهمة هي أنّ الدماغ ينتج کمیات إضافية - خمسة أضعاف إلى خمسین 
ضعف المستویات الطبيعية - من عوامل النمو بعد (صابة في الدماغ. واکتشف أيضاً أن الخلایا 
الدبقية - خلایا الدماغ تلك التي استخفّ بها سابقا والتي تساعد الخلایا العصبية على القیام 
بوظائفها بشکل صحیح - تنتج عوامل نمو ضرورية لبقاء الخلایا العصبية. وتهاجر إلى موقع 
الاصابة الدماغية فوراً بعد حدوثها. 

يقترح هذا الدليل إمكانية مساعدة ضحايا السكتات الدماغية أو حوادث الرأس على الشفاء 
السريع بتحفيز إنتاج الدماغ لعوامل النموء أو بتعزيز ما يفعله الدماغ بالفعل لمساعدة نفسه. والواقع 
أنّ واحداً من حقول الأبحاث الحالية يستكشف معقولية حقن عوامل النمو في موقع الإصابة 
الدماغية لمساعدة الدماغ على استرداد عافيته بسرعة. تبيّن في التجارب التي تُجرى على 


الحیوانات» أنّ نفس الخلایا العصبية المدمّرة بقطع محاورها (ما یجعلها عاجزة عن إرسال الرسائل 
إلى خلایا دماغية آخری) تسترد وظیفتها الكاملة إذا ما تمّ حقنها بعوامل النمؤ العصبية على مدی 
ثلاثة آسابیع بعد حدوت التلف. 

وأظهرت تجارب أخرى أنّ الجرذان المسئّة يمكنها أن تستعيد منحنيات التعلم الشابّة عندما يتم 
حقن عوامل النمو داخل مناطق الدماغ الجبهية نفسها التي تتنكّس في داء ألزهايمر. ونجح العلماء 
مؤخّراً في تطعيم الجرذان بخلايا تفرز عوامل نمو على أساسٍ مستمرء لمنع الضعضعة المعرفية 
قبل حدوثها حتى. 

وفي غضون ذلك» فإنّ الخبر الذي يه في حالات العالم الواقعي هو التالي: ينطبق مبدأ 
نشطه أو اخسره على عوامل النمو بالإضافة إلى انطباقه على تجديد الخلايا العصبية. والواقع أن 
المستويات المرتفعة من عوامل النمو قد تكون السبب في أنّ البيئة المحسّنة تعزّز بقاء خلايا الدماغ 
المنتجة حديثاًء وتعين على الشفاء من السكتات الدماغية» وتساعد في تأخير أمراض الخرّف مثل 
داء ألزهايمر. 

من المعروف منذ سنوات عديدة أنّ البيئة المحسّنة - تلك التي توفر مزيداً من التحفيز 
الجسدي والاجتماعي والعقلي - ثترجم إلى أداءٍ محسّن في اختبارات الذكاء وإلى دماغ أكبر. في 
دراساتها الرائدة» عزت ماريان دياموند الأدمغة الأكبر حجماً لجرذان البيئة المحسّنة إلى الخلايا 
العصبية الأكبر ذات المحاور والاستطالات العصبية الغنية التفرُّع وطبقة الميلين (النخاعين) العازلة 
الأثخن. ووجدت الأبحاث اللاحقة دلیلاً على وجود عددٍ أكبر من الخلايا العصبية في دماغ البيئة 
المحسّنة» ودلیلا آخر على إنتاج مضاعف السرعة لخلايا دماغية جديدة تحت الظروف المحسّنة. 

على مدى العشر سنوات الأخيرة» أظهرت مجموعة كبيرة من الأبحاث أنّ للبيئة تأثيراً قوياً 
أيضاً على تلك المغدّیات الهامة للدماغ والمعروفة باسم عوامل نمو العصب» بدءاً بدراسة في العام 
1 كشف فيها عن مستوبات عالية من عوامل نمو العصب لدى جرذان البيئة المحسّنة مقارنة 
بجرذان البيئة القياسية. 

هذه النتائج مهمة لأولئك القلقين بشأن الانحدارات في القدرة التعلّمية والذاكرة» لأنّ الخصین 
(قرن آمون) هو تركيب دماغي أساسي لتلك المهارات. كما أنه واحدّ من تراكيب الدماغ التي غالباً 
ما تتأثر بقوة بداء ألزهايمر. أظهرت دراسة لاحقة أنّ الجرذان التي أتيح لها سهولة الوصول إلى 
عجلة دوارة كانت لديها مستويات مرتفعة من نوع تغذوي عصبي من عوامل النمو مقارنة بالجرذان 
التي خرمت من فرصة الوصول إلى العجلة الدوارة. وفي هذه التجربة أيضاً ظهرت جزيئات عوامل 
نمو إضافية في الخصين. أثبتت الدراسات الحديثة أنّ التمارين الرياضية تزيد من مستويات عوامل 
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الفصل الخاهس 
تمارین حهيأة موجمة لوظائوے دماغية خاصة 
معرضة للخطر مع التفقاه في الس 


يقترح النط المرافق لكل من التمارين العقلية السثّة التالية مقاریات تكتيكية (وسیلیة)» وبذکر 
بعضاً من أنظمة الدماغ التي يتم تحفيزها أثناء محاولة حل كل من هذه التمارين. الهدف من 
التلميح الاختياري المطبوع بالمقلوب أسفل كل تمرين فلت أي حالة من حالات الانسداد الذهني التي 
قد تبرز عند مواجهة كل مهمّة. انظر الصفحة 149 من أجل الحلول. 


مفتاح حل رقمي عداه-زو:0 

إليك أحجية تساعدك على تدريب قدراتك التنفيذية في تجريد الأنماط. الحيلة هنا هي في 
التلاعب بالأرقام في صفبّ كامل إلى أن تظهر علاقة بينها. عندما تظن أنك ریما وصلت إليهاء 
اختبر فرضيتك على صنب آخر تكتمل فيه جميع الأرقام. هذا تمرين تقليدي منطقي للنصف الأيسر 
من الكرة الدماغية» رغم أك ستضطر بالفعل إلى استعمال شيءٍ من بصيرتك للحصول على 
الإجابة الصحيحة. 


تلميح: جرّب إضافة اثنين من الأرقام معاً للحصول على مجموع وقارن 
تثنية ولا-واطواده رقعة رقمية ۲2۱۷-:ون0 


تلمیح: بدلاً من الترکیز على كل حرف في کل مجموعة. جرّب (معان النظر في كامل الاطار من أجل شکلین متمائلین. 

هذان التمربنان العقلیان یتطلبان براعة أكثر مما تظن» لأنك لا تعرف ما الذي تبحث عنه. کل 
ما تعرفه هو أنّ عليك ایجاد عنصر ما متكرّر. في مهمة التثنية عليك أن تبحث عن حرفین 
متماثلين» ما في مهمة الرقعة الرقمية» فعليك أن تبحث عن مجموعة متكرّرة من الارقام. إذا تحَفت 
من تکرار کل عنصر (الحرف أو مجموعة الأرقام) واحداً فواحداً» سیستغرق منك هذا وقتاً طویلا. 
ولهذا عليك أن تعتمد على مهاراتك التنفيذية لتکتشف طريقة تجد بها بسرعة العنصر المتكرّر. تبرز 
کلتا هاتین الأحجيتين أرقاماً وحروفاً» وهي رموز یتفوق النصف الأيسر من الكرة الدماغية في 
معالجتها. ومع ذلك» فإِنَ العقل البشري بستخدم آدوات عديدة لأجل حل المسائل. ففي مهمّة الرقعة 
الرقمية مثلاء من المرجّح أن تصل إلى نتيجة آسرع إذا استخدمت النصف الأيمن من الدماغ لتدقق 
في الرموز بصرياً کأشکال حيّزية. كما أنّ مهمة التثنية تختبر قدرتك على تجتب تأثیرات التداخل 
(انظر الصفحة ۰)42 كي لا يتأثر بحثك عن الحرف في كل |طار باختيارك من الاطار الذي قبله. 
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تلمیح: هناك مجموعة رقمية واحدة تتکزر مرات عدة في کامل القائمة بترتیب مختلف للأرقام ضمنها. ولهذا ما إن تکتشف ما 
هي تستطیع أن تمز على بقية القائمة بسرعة لتحدّد موقعها آینما تکزر. 
الشبكة الحسابیه spokesmatician‏ 
تذكّر هذه المهمة بنوع من أحجيات الأعداد التقليدية المعروفة بالمرتعات السحرية. ما یجعل 
المرتع سحرياً (هناك أيضاً مثلثات سحرية» ونجوم سحرية» وأشكال سحرية آخری) هو أنّ جميع 
الأعداد في الشبكة يجب أن يكون مجموعها الإجمالي متساوياً في أي اتجاه. تقع مشقّة كبيرة على 
نوعين عامّين من النشاط العقلي في هذا النوع من الأحجيات. وله من الضروري أن تقوم بالحساب 
بشكلٍ صحیح بحیث یکون مجموع الأعداد في کل خط أو قوس (ز ح آ» هو ز. ج د هه أب ج) 
مساویاً للمجموع الاجمالي المطلوب ۰219 ومن جهة آخری» أنت بحاجة لأن تفهم منطق ومیزان 
کامل الأحجية ككلّ متفاعل متعدّد الأبعاد. يشترك کل عدد في خطین أو قوسین على الأقلء 
واللّذين بدورهما یحتویان على أعداد أخرى تشترك في خطوط أو أقواس أخرى. إذا سمحت لِعَيْن 
عقلك أن تكون قصيرة البصر جداً - مرگزة فقط على كل عددء أو حتى على مجرّد خط أو قوس 
كرد من اا غاد ك تیا رات رة بر وه مهو بين الشمركة الفط ما بحب 
عليك فعله إذاً هو أن تستخدم مهاراتك التنفيذية لتبتكر طريقة تعتمد بصورة أكبر على أسلوب تفكير 
توازي المعالجة» ومقنته الأبعاد» وشموليي یعتمد علی قدرات النصف الأیمن من الكرة النماغية: 
من الضروري في هذه المهمة أن تجعل مناطق عديدة من الدماخ تحشد طاقتها لمواجهة التحدّي. 
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تلمیح: العدد الذي ستضعه في الوسط هو الذي سيرتبط بأكبر عددٍ من التتابعات مع الأعداد الأخرى. العدد الذي يمكن جمعه إلى 
أكبر عددٍ من الأزواج الأخرى ليكون المجموع الكلي 219 هو ذاك الذي يقع في منتصف سلسلة الأعداد بالضبط أي 73. إذاًء 
ضع هذا العدد في المنتصف. ومن هناك. تذكّر أنَ كل عدد كبير في الدولاب يجب أن تتح معاكسته بعددٍ صغير یوضع في الجهة 
المقابلة له. 
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تساعدك هذه المهمة العقلية على تمرین مهاراتك التنفيذية (راجع الفصل الثانيی)» لاتك ستحتاج 
للتخطیط والتفکیر مسبقاً لتبتکر طريقة فعالة تضع بها العملات في التتابع الصحیح بأقلَ عدد ممکن 
من الحرکات. ستکون معتمداً أيضاً على کزاسة مسودتك الذهنية» وهی جزغ أساسى من الذاكرة 
العاملة یتیح لك أن تحتفظ بصورة بصرية في عين عقلك بینما تعالجها أو تکمل إلى خطوات أخرى 
من المسألة. ان التحدي المتمثل بتصور الحرکات قبل القیام بها - وهو قدرة متخصصة من قدرات 
النصف الأيمن من الكرة الدماغية - بستخدم المهارات الحيّزية بصورة آکبر مما تفعل معظم 
الأحجيات المنطقية. من أجل أن تنشط کراسة مسودتك التذكرية إلى الحدّ الأقصىء جرّب أن 
تتصوّر الحلّ حتى نهايته فى عقلك دون تحريك أي عملة فعلية بيدك. 


تلميح: لا بأس بتحريك العملات بحيث تترك فجوات في الصفت. في أول حركة تقوم بهاء تذكّر أنّ هدفك هو الحصول على قطع 
عشر الدولار على اليسار بالنسبة إلى قطع ربع الدولار. اختر زوجك الأول من العملات وفقاً لذلك. 


دولاب الکلمات 

تصمیم هذه المهمة مشابه لأحجية الکلمات المتقاطعة. الفرق الرئيسي أنّ الکلمات هنا تتداخل 
(تتراکب) بدلاً من أن تتقاطم. تتحدّى هذه المهمة قدرة دماغك على استعادة الکلمات الملائمة من 
ذاكرته الترايطية - وهي مهارة یشعر الکثیر من الناس آنهم یجدون صعوية فیها مع التقدّم في السن 
- بالاضافة إلى تنشيط المهارات اللغوية الخاصة بالنصف الأيسر من الدماغ. وخلافاً لبعض 
المهام الأخرى التي تتطلب معالجة متوازية» یکشف حل هذه المهمة نفسه من خلال تقذمك في 
الح بأسلوب تتابعي بسيط من !جابة إلى التالية» إلى أن تکتمل الداترة بکلمات تتداخل على نحو 
حت 2 5 5 

وتماماً كما تقود كلمة واحدة إلى آخری» فان الكلمات تقود إلى بعضها البعضء أو تتداخل. إذا 
بدأت بالكلمة الصحيحة مكتوية باتّجاه عقارب الساعة من الشق رقم 1» فلا يجدر بك أن تجد 
صعوية في إكمال الدائرة بالكلمات الإضافية التسع المتداخلة. تبدأ كل كلمة من شق مُرقم متوافق 
مع الرقم في مفاتيح الحل للكلمات. الوقت الأقصى خمس دقائق. 


تلميح: مفتاح الحل رقم 6 يتكون من كلمتين تصفان لوناً من الطعام أساسه القمح واللحم. 
مفاتيح الحل للكلمات 
م تغيير الكلمات في الدولاب ومفاتيح الحلّ لها لتتوافق مع اللغة العربية. يمكن تغييرها بالطبع 
إذا لم تكن مناسبة» ولكن اتجاه الكتابة لا يزال مع عقارب الساعة/المترجم[ 


حیوان زاحف مفترس يعيش غالباً في الأنهر. (تمساح) 
اسم سورة في القرآن الکریم بدون أل التعریف. (أحزاب) 
مداخل. (آبواب) 

شجر استواني. (آبانوس) 

مرض عصبي. (وسواس قهري) 

من الأطعمة المطبوخة. (هربسة لحم) 

فاكهة غنيّة بفيتامين 2). (حمضیات) 

من ألعاب الأطفال المبرمجة. (أتاري) 

. تملكها جميع الطيور. (ريشة) 

1. فرّق. (شتّت) 
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